ےآ فی ضباق 
ا اءزض مر 
بچجو 


) بذریمداین‌ایئرق _ 

0 الدیز فرما 

اے مالك کل میرے والدین پر رحم فرمارہ 
اج نایا 

پک :ایال 

بین تھرپی سا2ا ری ) 
کر تھی (رطا) 


سائک+ۂنٹیپگعان 


جمله حقوق بحق مصنف محفوظ ھیں 


نا تاب 
مض 
جافدأ حر 
2 

قراد 
اشاعت‌اول 


پلشرد 


ڈیپریشن اد كفنالی اھ اق کاطاع 
ڈاکجادیسائ 

خف سودایڈوریٹ 

ارہل 

100 

2007 


سالاندڈل 5 لن راوی لا ہور الد 
میرے و 
عامان رپ انز 
سائی کیک شاومنٹر 
وڈ نآ ادا ہورڈن۔ 042-7564246 


میرک ڈیپ 22۔ارددازارلا رون 7311484 
یریک ڑپ ان دہ زارنشم لآپا ون 2647841 
میرک ڈیا 601 ردڈرادلپنڈی 9ن4423948 
عم فان پیش رز ارددپازارلاہور فژن:7352332 


انتساب 


انام 
جنیوں نے جٹتم دماارچجھےاس تاى اك تاب پیک پا سکوں 


پررحونریا۔ کٹ 


نے پمیشمی رک کامیالی کے لے حوصل اف یی اور ےآ رام اورکون: 
تکاخا خا ل رھاد۔ 


اپ تچ پھائی سنٹف پروی ردحیداغت رم روم کے ام 
جو ماڈکیضرے؟ خر درک قابمگار- 
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پر راخم 


2 


۶ 


اخں ۂ و سم ری فلز سم ویک زی سخ اٹک 
اس سم ری سم پک زرں سم , ڈخریک خر سم ید ران. 
لا کیا تگیاؤں؟کیات]اتام: زان ل٣‏ 


رجا گت شا 


ان اعول کائرات 

سیکشن دوئم موی بد یلیاں: پٹ یک :لوک چیک فرا کات 
یش کیا لام صاف پان یکاپ جح ت ہل نک یل نآ درا 
اڈ یش نکی بات زا کل 

اسعاشی پیلد 

انفیالامراش مت 

ٹیش ,پیک اتک ڈیا یا فی رش خوف مود اوزن ما یش نک اتا 

پاٹ ٹر ویک اسٹریش ڈو ںآرڈرء ۶۲.5.0ءاخاص] سای مھا ایک ڈیریشن۔ پا پر پٹ جال| 
اقم ماخو تیشم فصد ویر اؤریشن ول ڈریششن, 

اڈیریشن کےدرجات > 


سس امن 


اڈ پش کاطاع 


ساد _ 2 136 ال 
سال کل میں ھا ِ 

عبت یں نا کیہ بے اولاد ون بمواز ظا مراز سک چاۓ| اپشن۔ 

ا اصاس طلاقیہ بے مقعدزندگی خی تی عزادی :الا 

انتصانات ریازمنٹہ۔ 

اماّاروەیے 

آخاخالی شمنیاں سای اختلافات :عم انصاف برشوت اور نک ری :ور :علاع پڑدا :یرپ لیٹپ رانا 

نائی مھ یوہ2 لاق نوفیت کی ںہ 


اشن اورماری نذا 


پیش سےکیےگیں؟ 
ایی یٹ 

مشش سویر 
000 

اح ت نیک :الا ری :متا ولیک اشا یبا نشیک ے| 
اروپ ملیف ٠حیاقی‏ جاول ملک میا ہن نیک .1ب ؛ب| 
پش ےینس شس 
ران نی ک, ونیم بحتی: فاملائی نک کنیگ :نم ٹیا 
یں لف بک زجتیں: بک ری زی چختیں: اسر ال یتیک 
اک یں 


تشکرو 


ش 

ڈاکڑصداقتی جنہوں نے جھے 1992 یس اب ایی پی یلم ےحار فکایا 
پرشرڈاگڑارمںرغچپرک 

پرڈرڈاگ یر ظہل رفوى 

پروی رڈاک ان خانگم 

ڈاکزشم یا را جدیٹی 


ڑا 


ڈاکڑسلطالنگوو 

ٹگڑابرچپدل 

آکزفزالمویٰ 

مال خیب نان 

اوردگردزستوں کشر رون 

جنیوں نے سمل میزی افو کیا جاوزا تاب کوک لکرنے نی میزی ممیت 
کاچد 


لے ماك گُل میرے والدی پر جرکی 
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اتی ام اض اورخام طورپڈ پبیشن دوعاض رک ےگین سال میں سے ہیں 
وی فر دیمح پ کر ا رما کو ہیں۔ ہت ین ادجلدت خاص لکرنے سے 
یھی طلاج کے ساد ساتدسا خر کرد:ابھی اخجئی خروری ہے ریس کے لیے 
رداق نفائی طریقوں کےعلادہ انال پیا ایک ریق لا ہے اک جادیسائ 
کاتاب ”ڈپریشن اور نفسیاتی امراض کاعلاج “ شش ۂپئشاہر 
فا ا اک ساددادھا مم لفاظط ترک ہےاودا ایل پی نکی ساد 
او انان راگ یں جھ ہرخامی دعام انی ددآپ کت امتوا یکر کےاپ 
ذفرکی نایا تد ییاں لامکماے_ڈاڑ. راوید صائ ف نشین پادیس لا ہود( نی ام را کی 
بالیکا شال ادارہی شس این ایی کا تب درکشا پکرا وی جن یں زیاد تنداد 
لق ممون‌اوٹٗ کی ا کا 
کرکہدں کے لیف کر ےکا ےپ تاب انجالی 
ا ا کم 


1 لی ا 

ایم ہی ہی ایس 

ایم آر سی سائيك (لندن)؛ایف اے سی پی (امریکه) 
ایف اے ہی اے(امریکه)؛ایف آرسی پی (آثر لینڈ) 
صدر شعیه سائیکاٹری سر گنگارام ہسپتال لاھور 
آنریری ایگزیکٹوڈائریکٹر فائونٹین ھائوس لاھور 
زونل ریپریزینٹیٹوورلڈ سائیکاٹرك ایسوسی ایشن 
نائب صدر ورلڈ فیڈریشن فارمینٹل ھیلتھ 
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لات نےنفسائ ناریو ںک سیب فردکی نے دو ری تایاے- جب 

آرداللہ ہے دورہوجاتا ہت دہمعاشرے کے دنکرافراداو شود ےگا دو ہو جا جاے۔ 
گی دددی ہاسے نفسیائی مریش مناد چا ہے۔ دنیا اود پاکنتان م بھی ڈپرلشن اور 
در نفیاتی ار یوں بر بہت کام ہداہے۔ڈ اک جادیدصائم نے ائمنایل پاطر یت طا تع 
کا سبارا لیے ہوۓ ڈ بیشن اوردوصرےنضیاق امرا می ہلا افرا دک کامیاب 
علاع کیا ءا نکی موق شس تب کی فانے اورخام افردکی راجمائی کے کے ای کاب 
”ڈپریشن اور ففسیاتی امراض کا علاج“ گمی:جس ماد نام 
زان یس زندگی ک ےی سا لکوسا نے رت و ے اھوں نے بی خبصورقی سےےقا مین 
کوائن ایل لی سے حعار فکردیا ے: رف ففیال مرا ک1 سان زبان کرت 
کا ہے جذماقی :ارد یےء او کے اثراتہ سای پلک ؤکرکرتے ہوم ےنی ایا 


ہیں۔ڈی یش نکی امام اوداسا بکانچیکی سے کے ات ات لف طریقہ 
ہے کےا کا سے ہک 
آ سالن دا تے بھی تاے نے ہیں جوعامآ دئی کے لیے ببت فاک دومن ہیں۔ 

کاب مس ڈپریشن اورنفیاتی مسا لک لکر نے کے لے این ایل پ کا 
میں شا لک کی یں ج نک بی دضاعت کے ساتھ ہآ سان ادرعا لم ذہان مل 
با نکیا سے لی مالیں معنف کے ذاتی تج با تک داش عکا کر یرش 
ردالی ہے جات پڑ نے وانے کے دل می ات جانی ہے۔ بیایک مفیدی رجھائ یک تاب 
ہے۔ مرا دعا ےگ ڈ اکٹ اون صا مکی ا کا شکو چپ ال لےاود دا ۰ ری ککو 
ار رل۔ 
پروفیسر ڈاکٹر اظھرعلی رضوی 
سابق صدر شعبہ تسیات گورنمنٹ کالچ یونیورٹیٰ لاھور۔ 
سنیرکنسلٹنٹ سائیکالوجسٹ فائونٹین ھاوس لاھور۔ 


کہ یلال فردک سو کو رح متا کر ہو بے نضیاتی صا لکاطرف لے جاتے 
یں 
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ڈاک جادیذضائ تاب ”ڈپریشن اور نفسیاتی امراض کا علاج“ 
پا کر ہے حددسرت ہوئی ہے وف م فیا امراض اور خا می طود پر ڈپریشن کےلاقف 
مریقہ ہے علا انل دکی اہن ڈپریش نکی دضاحتعرف نضیاقی تاظ رک گن 
ہے وکنا ہےکہایک سائکاٹرسٹ ای ےجا نہہوہتاہم ببت سے پیلد می بے 
اصامات تر یب تب شردر :جن یی نا یکل ڈپریشن اوغا طور فیا 
اما کے لیے ان ایپ یں لی ہیں اکر چپ مرش مکل ےش ڈاکز 
جادیدصائم نے قا رن کے لے ا کو یبتآ سان نان گنز کر کی ہے میرے 
خیال یش ا سکمابک بر ہار پڑھنا چا تاکسائ ایل کرد غکوکچھا چان اور گرٹور 
پہاکی دص رٹ پا سکاگشکیں استم لک جا یح نی اک گن 
ڈاکٹر شھریار احمد بھٹی 7 


کنسلٹنٹ سائیکاٹرسٹ فائونٹین ھائوس لاهور۔ 
ہب تا 


جھیکنزم اک جاویدسائمکتاب''ڈپسریشن اور نضباتی 
امراض کا علاج اپ کا موق طا ہاور نے بے عدسرت ہولی ہک پکتان 
یھی طود پر ہما ئد نک فی امراضس کے عاع کے لے این لیپا جدبھ 
نی عل مکوارکی خبصورتقوئی زان :ایک ملومات از ورام تتریف کا شک 
ہے۔ ا تاب می جس طرع ذات سے تام ریہ ے اع ء یدک 
ہرد پیشکء پیل می کےچگوں اروعالی ذخا لور پان ایپ ملا پیل 
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سے رڈ ڈای ہے جوا نی شا لآ پ ہے۔ معن فکاطو یی ری را گرا مطالع زگ ے 
تربات اوراپے پروٗیشن سے جذ بای حدکگ لاک ؟ حددار ہے۔ شے ا لتتاب ک ہر 
ہرعطر ےگزرتے ہوۓ چاویدصاحب رق جز ن۷ا۱حاک براکچے بترل اتال 
کھدر ہپ یں۔ 

خلا رز ریا می ہے 

را فور یرت عا م کر دے 
ڈاکٹر آفتاب اقبال ھشیخ 
ایم بی بی ایس 
ڈی پی پی (لندن)ء کنسلٹنٹ سائیکاٹرسٹ 
صدر پاکستان اکیڈیمی آف فیملی فزیشنز 

پل ا ا 


0900 ر نفسیاتی امر لا ٰ 


عصلاج “ کمطائدکہ نے کے بی نےحسو سکیا ےکن یناب زا طود شوگ کے 
ایم رلیضوں کے لے بہت می مفیرے جو جا مور پرڈپرشن او اش شکاشکاررہے ہیں۔ 
شوگ اک ای عین مرش ہے جوڈییشن اوٹنش نکی ور سے فو رآ بے قابد۴وچاتا ہے سیاد 
ریس شوگ رکالیول زیاددرٹ ےک وع سے بے شاردگرجسانی امرا پیدا و جات ہیں۔ 
ای رینوںکای دہ مکرنے کے لے ایی یں امت لیکرن ےکسا 
کرتاہوں۔ا تاب می ادا یں ساددا در مان ذ پان ش کی ہیں جہر 
خاصی دعام انی مددآپ کےتحت استعا للگاے۔ 

ڈاکٹر اعجاز قریشی 

ایم ہی بی ایس, ماھر ذیابیطس (امریكه) 
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ڈاکڑجادیسائ تاب ” ڈپریشن اور نغسیاتی امراض 
کا علاج ا سے می نے ببت پھسیھا .فا طود لی سر اود کیک 
ڈپیٹن کے ایل پڈنکیں امت کر سے ری کی سو ماد یں لال 
انی ہیں ابا اوغا دعام کر رپ دفا روا سکاے۔ 
ڈاکٹر ایم امجد چوھدری 
ایم ہی ہی ایس 
ڈی پی پی (برطانیه):کنسلٹنٹ سائیکاٹرسٹ 

س0۷ 


ڈاکڑ دوسا تاب 'ڈپریشن اور ففمیاتی امراض کا 
لاج“ اب موضومپ ا نچائی جا ونس لاب ہیی پش نک ابیت: 


ا ہب ریے بیلء 
و 


ہومی پک کی مھ ارد عالی اوغا طود پا ہیی کرت لع 
کرک تی اکھی ہے ۔اس کے عل:دیکر الا کی پڑے خوصورت ادا زم 
تر کی اوداپنایل پی سے ذر ان کےعلا سیل یتہر سے ہیں ج ہر 
خاص دعام ان ددآپ ےت امتوا لک کےا پا دی را نک ند ییاں سا 
ہے۔ہمارے سعاشرے یں وکنا ب اییاقت ہے۔ 
پروفیسرھو میو ڈاکٹر عبدالحنان خان کلیم 
ایم اے انگلش, ڈی ایچ ایم ایس۔آر ایچ ایم پی 
سابق صدر شعبه انگلش ریلوے روڈ کالج لاھور- 


18 


میں ڈ اک ا یایصائم کےتز یی وکراموں می شک تک گی ہوں اورا نکی تائی ہو ایت 
لی نی اپے در رکا ا1 غاذکرنے سے پچپ مامتا کر ہوں جھ 
اما کی منزلیش ےکرنے اورملا توم لکر نے انی مد دگارجابت ہوک ہیں۔ 
میں ےا ن تاب ”ڈپریشن اور نفسیاتی امراض کا علاج “۷بخور 
مطالکیا ےجس می یناہ کی عا لم زان سوک نک برا 
دا مھا ہے۔ راک انجائی جائ:متداور فا کرو مت کاب ہے میرک را مھ 
ڈپبیشن اون اتی انل می سگکدرے ہے مریوں اوران کےا خاذکو ي تاب شرور 
پڑٹم جاجے۔ 

ڈاکٹر غزاله موسیٰ 

بیسٹ گریجوئیٹ کنگ ایڈورڈ میڈیکل کالج 


وپنچاب یونیورسٹی لا 2 
7 گ5 1 
1 نے ۱ مال 020 سوبالد 
نضیائی(امریک)۔ ۲.٠‏ 


ہانی انجمن برائے سکون ۔ 
ا ا 
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ڈاکجادیسائتاب"ڈپریشن اور نفسیاتی امراض کا 

لاج کاعطا لک نے کے بعدمعلم ہواکیڈپبیشن :ا صرف خط اک پیا ہے بای 
گ وہ ۓآ تمانیا ا ںگ لاق موق رگ ل تج ۓے ےچاؤنن 
ہے مکش چرسالوں میں خویش کےاعدادشا رم اص اضاہوگیا :شس ےا 
نا ہےکہ مارے پا ڈپیش کا مس قد ڑکیا ۔ا تاب م مصف نے 
اوۂال لی سیلرکواپے احول اور رکےمطا بی ڈا لاب رگوش کی ہےا درا 
باتک ابی کو اگ کیا ےکرفر داز دقن او فی سو جع سا لا ڑ ہیں ٹن 
او نضیائی عراش کے شنارلوگوں کے لیے ایک جائسیاف ہیا پہکتاب ہے ای خلا 
انال پی یں پان سادواو سان زان مر ےکی یں جو رف رو نامقل 
ک رکنیا امراض اورڈپریشن سے بہت تھوڑے وت می چلکارا پا مکنا ہے ۔ابیے 


لگ جو ھت ہو ںکہ دو انی اک می سکھدرے ہد یں ا کا بک مطالح 
رج گرا ۔۔۔۔ست آمیں 

خالد نجیب خان 

معاون مدیرھفت روزہ فیملی میگزین لاھور- 


ڈپیشن دنا میں ایک دہاکی من کی یت انت کہ کا ہے 1990 
ڈ بیشن دنا ام را یں جسویمہرھا۔ 2006م ہہ چو ےنپآ گیا اور 
0 لی برد سر ےنہر ہدگ۔اس ے؟ پائاز لات ہی ںکہ یم کی تی ے 
شوکراورکیض یی موزیی اما کے مقالے یس ذیادہ اد یکا باعث جنر ہے ۔عاح 
طود پ 40ا ڈپییشن کے مین خوش یک لے میا۔ اہر نکا دا ہ ےک 
ڈپریش نکی دجوبات کے ساتوساتھ ای کے پ خرشگور واتعات اوت کامیوں تق 
سو س بھی پا ہوچانا ہے اور خام طور اتی امراضس ال لص اب مکرداراداکرتے 
ہیں۔ اس می چا افرادا نآ ود جن و ںکواستدا لک کے زنک یگزارٹےکوتر پیا دی ہیں 


۸0 ھپ کی وخ رای کے لے ازس ہو کےا نوا یں ہے 


ہیں کسی ص: - 
ا 7 یا 
تا :کی ڈپیشن کے لے انال مڑے۔ 

زنگی ‏ ھھے جذ لی دھکا گن ک ےک تر بات ہو پچ ہیں۔آ نا ےی 
پیلجے ٹل کا یں ہواتھا۔اسں وت میرک پھ پور جوا شی تقر ایک سال بس 
پرپے کے برشخیس ہوا امش ہو چکاہے۔جب میں ڈاک کے پا گیا تاس 
کے بیالفاظ فی لے ھی مہرے پاؤں کے تے ےئ کی ای یگ کے لے 
یاسائ ہواکراباۃ مرکا زگ کے دن گے جا ہی ںکیک مان طول مرش انال 
ل٤‏ ک تھا جات تا ما طود ہلوگ اس مرش سے مرعی جاتے تے نی ایا مک 
ادویات میم ہوتی تی ۔ میرے الد نے بھھبیارلوگو ںکی مالس یی یکرت ہو ئے جھ 
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الس می سے شفاپا ےت میری ز بردستت جوصلر زا کی اور نے بیٹیھلکر اکر 
وو لک ہو سک تم بھی ندرست پہوسکتا ہوں :شس کے بعد یس نے چمت پان ھ لا اور 
جن میں خو رک رست تو رکر شرد غکردباادرسا اتی موی ےکوی شب تکرلی اکہ 
یس لیک ہو جا اجس کے بروست 2ا ما نآ ے۔ 

دواد ہکا شھے اپے نی ےکی دفات پرلگا۔شادکی کے کور بعدالتھالی نے 
سا اک یگ رم پھ شیا می کن بھی مرص کے بعددویا رمیا لک 
تال وف لکراد لکن نی فوں یں وی ادا ٹورخا شی سے پلطا۔ 

تہ بر پیل ےنیس کاب _گاجب یں ذبائٹس کے مر یس جا ہوا۔ 
رون کے می یلیٹ میں معلوم ہوا شوگ امرش ہے ج کیو سے شیک ہم 
مل بواکہ بی ٹیک ہونے والا مل ہے اد جھے رکا رگا ا مر کے س ات 
گز دا ہوگی کن لد ہی ۴ نے ان بے اخناسات رقاب پالیا جک کے بن یرگ 


اك کل میں۔ والد : 


یضرم لا ہوا ادر دہ پارما لت فکضرسے بن فکرجء پا نآ ایی خزدو 
چو کرس فائی یا سے رخصت پوگیا کی مو تار بھی میرک گوں کے 
سا پالئل دا ے۔ 

ڈپریشن پداکرنے دانےااع تام مال سے نیردآ ما ہونے کے لے خول 
تی سے ارتا نے جھ ش کا انت عطا کیج سکیا یذوات شی نے ادقام 
حاذا تکا توصذاور مت ے مقابلگیا۔عوال ‏ ے_غق نال ےگیا؟ ي× کات 
بنانااو راغ رکا ہت ہے.۔آ اجب مس پچ مک رد کنا وق ھا فا مو لن ےکی بی 
ا بجھآ لق ےسک بدرلت مركا طك1 گ رن ے- یل ریتکارڈیگن 


می جلا لوگ ںکیی انا چاتا ہو ںکینگ یس ذاقی کامیا بت بات کے إحدپچامیربو کہ 
آ پ گی ان و کاسیت درس تک کے نیصرف ڈپریشن سے پگا حا لکرکیں سے 
پا کے بندآ پکاسعیار زگ یمگاپہرہوجائگا۔ ج بت کآ پ اق وکا ہے 
عقرن و ںکرہاتے جب کک بہنرہ نے کےکوگ ال ہیں۔ 

میں نے انی یٹس کے دورانالنالوگوں کے پارے یس ڑا خاش مشاہ وکیا 
ہےہنوں نے یا یی جذ الد ھک کے بعائی نال اد وی اک ری سان یس سے 
لوگ جنزل ریمششن کے اس پچلے گے اوراپے متکاۃسانی من ھت ہوئے اکا 
علا کرداتے ہے اورکعم لوگ نا مہا الو نقیروں یا یں کے پا کر لگاتے 
ہاور وی بیط رج اکا ہو ےچک جنزل شف رز الا ا نئان کے پا 
چانے وانے اقراو سا رم کک ادویات استعا لیک نے کے بع سی حدگ مت یاب ‏ 
ضرورہو ےےگرا نکی ایت کے انا تپھی ان گنت پپدہۂھاہوتے۔اگریلوگ 


وت سویڈ اور ین کا یک قو تھی ساتھ استوا لک تفہ ہلاو تحت اب 
تج 0 اوت می 


می نے اپ پٹ کے دودان یپ شارلوگن کےکامیالی نفیائی سال 
انال پی کےذد یکل کے اودا کوبت سو کے ائدا کت یت د کرو لک 
زگ بس کن ےکی دا کھائی سے ہیں ای ایل پا کے اسسے م وٹ ربیوں سے عام 
لوگ ںکرآ مگ ءکر رد رھت ہوں کہ دہ بھی ڈپریشن اور نضیائی سان خودعل 
کریکیں۔ یھ امید ےک را لکتاب کےا اہواب مس دیئے ےط ریقوں کے مطا ہق 
لکرکے نر فیا کل سمل اوڈپیشن ےنیات مالک چا ےہ 
ز خی می کامیالی عاص کراب یآ سان ہوجایگا۔ 


ڈاکٹرجاوید صائم 


سیکشن اول 


پر رہ فرمامبپیہلعین 


جا یپ متطر در اکنل ای ہے۔ 


0 


این ایل کا تارف 


نود پیک پروگر ام مرا سے این ایل پاب ی کے ہیں یدرد جن 
0ف 0 :"مل کت 
کاا چنا جانا ہے۔ ایک ایا سپ یعلم ےکج٘ کا غازآ پکشخحیت ے وت 
ہے اوراقا بھی آ پ پ تی ہوا ہے۔ می ہمادگا نھگ کے داتھات اوت ربا تک 


اعا تا 0 ام رکا ماع بھی سے کہ جماری فی اور خی فی 


ضا کا 
رخضفوات ات 27 


ذرہیے بروگرا مکرکتا ہے۔ ز حا قام خوشگوار اون خوشگواریادوں کے پادے 
میسو کی ساختٰانسان کے نوا یف وکنا لن پچھناء چون ادرسوگنا ے 
لکتیل پاقی .سو کے ان یا د ا اک یکر نے سے ادرک نگم 
نرایاں جب میں ونم ہو چائی ہیں ۔سماد ولا ظط یش این ال پی ہنی تقو اور بان: 
کے زریے سوچ کےانواؤکوپد کے کے لے اصول اورط ری اق ہے یاد رکش 
عاری سے اد پک پراٹ از ہوثی ہے مشفیآپ جوسو پت ہیں دی ہن 
یں۔ 
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زخدگی کے ام داقعات ادتبا تافو کر نے کے نے ہماپچ ہنا تک 
پر یاد کے لی ایک خائ تعیب کےساتھ یادداشت مس رھت ہیں ہا نکی تیب 
اگ بدل دیا جائۓ و داد کے اما بھی تبد لی ہوجاتے ہیں۔ ای طرع ہم 
زگ کے کل داققات کے اصاما ےکوی کرد نے میں اور تا کا کوکامیا لی ٠‏ 
برلہچےیں۔ 

درتعقیقت سورخء ہمارے اھورات ء1 وآزول اور اصاسات کاآمیزہ 
ہبوٹ ہے ام طود پراحساسمات ہواری شخصی کی گیل ی سب سے ذیادہ اہ 
کرداراد اکر تے ہیں ۔ یپا موالی پیدرابوتاہ ےک ہیا صامات ژ ںگیا؟ جب ؟ پ: 

ٹیکرکھان کا بہت عرہ آیا ہے :کیا آپ یع رو کو دکھاعتے ہیں ٠م‏ 

مس بہت خوش ہو کیا آپ رف کھت ںام ہنی ہو یلیٹ 
کس یکو ڑھا رس 
می 220 
کے ہیں اوداس کے و سر پ4 بے ٹن 7 7 
ہکن تی ہو جااء سا کی رفا رج جاناآ و پہناءکنڑھوں پر دہ مو کر 
اورگی طاری ہاو غیرد یقت بیاساسمات ئ ہیں جھ مارگ × پا آاز 
ران پ کرد نے ہیں ۔ زگ کی نا خوشگوار یا یی اون کا مج بات بے 
جعاات پیداکرد نے ہیں جن سےمفی سور اورکنرد رشن نم لے ہیں ورس کے 
ونس زندگی کے خوشگوار یادریں اد رکامیاب تر بات انت اساسمات پیداکرتے 
نی جو بت سو اود اق نکی ناد نے ہیں ۔ بل خی بھی تب بی کے لیے 
لقن دای ے۔ 


رما کے 7,21 لدد 


پر ا ال 
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ان یی پآ پکوہیاصول اور ری بھی تال ےکآ پکواپا ہبتر 
اورم شر خدانزم اک ع رع استعا لکرنا تایآ پاپ زنگی ہش اہے شاعار ٤‏ 
اص کیج نکاآپ ش دیاش رکھت ہی ددراشرگ زروستمژ 
منالئی ہے بے استوا لک رک ےآپ بڑ سان سے او یرت ہی جلرطلو بح 
عاصلکر مت ہیں۔ 


ایی پک جاریئی بیس معھر 
ابنایل اکا آ ا4970 ءگ د کی یش ہوا تھا کی یادبا نگرانڑرادر 
رڈ رن رگانی ا گی جانگراھ ردنا نا مو ان داوں می ایک اور 


رڈ یل ایی یاضی دان! .0 انہوں نے دنیاکے ان 
سو مل 


یوار داسف رک ال یناوسن دا نشور 
تز یکل بنا وم کے بل تھے .ا مراف بابرین کس پت اد لکرنے 
کے اندازکواپن ساٹ رکھتے ہے پنکر فوئر نے اپ ط ریب اسلوب بزانے 
شرو حکردےاددلوگو ںکوا نکی مبھی د نے گیے۔ ران دوفو ںینس اف راد نے انسان: 
کاو قش تد پا اک نے کے لا زا مور ریو ںکا اع وع تعیب دیاج 
کوائن ایل پا کنام سے جات جات ہے: ان لووں نے ابی ایل کی جیا دا مف رو 
پگ 
"زگ اررزگنگليظام یں“ 


ایی سم انان کے ادداور دو را انان ادر ماحول کے درمیان تاے۔ 
ٹول بی ال پراگھ پا نے اثرات عرع بک کے ہیں۔انسان کے اد بے شار 
چون چو نے نام یں رہ لکرکا کے ہیں لا ضس می :ایس پم خون اور 
یں سماورسوچ می لی نکائل ءاعتقادہاصساسات اسورات اورآ ایی ہول نا 
یسب ا لک زگ پاٹراندازہدتے ہیں۔ 

درا ظام انان اور احول: کے درمان ہے چکگ رلاتقعداد نظاصمول پ 
مل سے خلا لوگوں ضے بابی تعلقات جم ان ثقافت: تپ یبہ معاشرد مو 
تییلیاںق رق آفات ویر جوانان کےشسم پراشرانداذ ہدتے ہیں۔ا کال 
نطام کی طرر ہےہقام تار سور ککےگردکھوتے ہیں اود ہرستارواپےگور 


کےگردھ یکو ہے ز ھن سے ا بے کور رکون سے وان اودرات پا ہوتے' 
سیا مك مل میک الد ر 


چو نے تھا ھی ہیں لال *ہواہاجات+معریات دخی را پپد ےم 7 
ضے کے؛ثرا الف ہوتے ہیں اودا سم کس یھی ح کا ا کک رمک نہیں ای 
رع اضا نکیھی ٢ین‏ فا حی می رہکرز نگ زار ہوگا۔اگرکی وہ ےس مک 
از نگڑ جا ۓےذ انان مسا ل کا شیار ہو جا جا ےجس کے لے امن ایل یکا طریقکار 
یمارگ مدلتاے۔- 

ان در فیٹی صا لک لکرنے کے لے بین ایل پی یں مفرد ےتا م سے 
سے تھے مفروض ینعی ہی سک رٹل از وقت خی سوا اویل کے 
ول وجان ےقو لکر ناک ی ہلل ئا ے- 

ورمل پیمفرد نے جتاریا سو کے را لیے نے میں ددسر ےنوں مل 
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بی لاشنوزی لقن ہوتے ہیں جوئمی ںیل کے لے اکر تے ہیں - ہوا نے چملوں 
ول سےماہرہوتے ہیں۔ جب ہ سی مفرد نھےکودل سے قو لک پت ہیں لا نک 
زندگی کت بات اورداقحات بش شا لک لیے ہیں ۔ ج بک کہم ان طربضوں پ6ائم 
رپے ہیں جب کک جارانروں سما کور کرجا ”تاے۔ 
اک بات ذہ نشی کر سی مفردھےکو گیا بجوٹبابتگ کاپ گا 
جکرصاب کے قارمولو ںکاط رع ا نکو ال نایا جا تا تا کسی من کا انی ےگل 
کیا جاگے۔ ابی رم ائین ایی یں فردہ اس کے رو او ماحول کےمجلت یچ 
مفردنےہئ سے گے تھے۔ دراصل بیمفردنے زندگی می دد یی ا کو لک نے 
لے فردکوزیادو سے زیادہ امکانات مہا کرتے ہیں ء جس کے بعد دۃ اپ زندگا 
نما یاں ید یلیاں لانے کے قائل ہو چا ہے“۔ ہیا فرد نے نرگ اور عگملی 
نظام ںا کے لعل یں۔ 


ارحم فر 


ذجن‌او رٹسم ایک جی نام کے دو جے ہیں 

ما حول خوا وکیا بھی ہوا و ری بھی ہو سیگ ملومات حواس خس کے 
ذر ہیے یلت ہیں بعد ازاں ان موا عگؤ سیل میں اسقعا لکرنے کے لے 
اتی یادداشت می فو اکر لیے ہیں ۔ بی لن یرش بعد مس اسان تم پراشراخاز 
ہوتے ہیں۔ شال کےطود پر اکٹ ام کوسی حعاد ےس مرتے ہت دک تا 
ہے اور چلرانچائی خوفزدہ ہو چاتا ہے یہ برے ااسمات ای کے جمم ‏ سک 
تد یااں پ اکر سن ہیں جن مج گھراہٹہ د لک دع رن تی ہو جانا سان گا 
رر یز ہو جانا شال ہیں۔ بے بدے احمامات ویک خرو سم کے ذریچ 
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دوپادہو زا نکر یگھراہٹ اورخوف پداکہ نے کا غام پچچاتے ہیں ۔ ان پیا بات 
کووصو لکر نے کے بعدفردکی پاٹ یگبراجٹ اورد لک رن می اضاقہ 
بو جاجا ہے لوں ذ جن بشسم پرا انراز ہوتا ہے ۔ سے جیے ذ جن بی توم یی ما 
ےہ ےہ ہے مرید برے ا ساسا یشھم ہس جم لیے ہیں انس طرحع ذ جن رٹسم 
دیو لانٹف ایک دوسرے پراثر اخداز ہو تے ہیں ایی صورت عالی می داضعدطور 
پہراگرائن ایل پا کے ذر یج ایک این فکوتبد بی کردا چا ےت دوس از و وتبد یی ہو 

جااے۔ :_ 


اناں٤ذاّ‏ ظامےالگ :کس 


3 اس بات ٹ فی کی سکاکان اس1 فاق نام کا ایک حصہ ہے لہا کو 
8ک کیااک ک: 
ےکا ماب ادس ت ہو ناکے۔ ید تما مآ فا تھا اہی اورق کی مور *” 
قوازن رر ےکی صلاحیت رھت ہیں۔ 


۴ 2 
کسی ردپ کے نمی بڑ نو ےکاقوت جو یی الا کے بعد 
)0 3 یں 
رح ہ نشین ےی تارشدہ کو یتھکر نے کے لے دای اشن 
ڈال دا جائے اوردہ پیل ےبترہوکر اہک ے ٹل ایس بی ادا پکقرے 
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7 -- .ئ0 
اک ںکا ۱اس ال کے نس بوجاقذ ا لکاحوصلہلپست ہو جائگا۔ 
ایل ددیا/ :ایور :3ال دقتکروے 
بد لے رہیں جب کک مطلو :تا یل جاتے' 
تس بھی پا دارادرمضبط یرگ اج خو لپ ا کا پک دک وق سای 
لر میٹ کا نک داردد یا لک کاما کی وت ہے .کوک خامی منزل حاصل 
کرنے کے نے اوقات ایک رد تا یں پیر ارک پگ دقت کے اتوساتھ 
ردپ یں تب لا بہت شردرگی ہوجا جا ے۔ با لی ہےکرای ٹ٢‏ لا ہیرے 
اسلامآ لت اتا ہے۔ا کے لیے ا کے پا کی ماس ہیں خلا 
دہ ہدائی چازہذریٹ ان بر یراس اور بذرلیکار اہر ےکچلدازجلرکتچ 
رج لے ك۵ اط 
گگرمو مکی خر کی وج سے چہازو ںکیآ مر دض مل وی ہے ۔اہیے یں ا کو 
بذربیدٹرین لے جانا چا بے۔ اکر ود اپ روس ٹس لچ یس دکھا تا ز نیقی نتصمان 
اٹھا ۓگ ۔ٹر بن سے جانے میس اس ےتا ہیک یگ رمغزل برک کےادکانات 
زیاد رشن ؤں- 


نفک میں متا 
اپتےارزگرپظردوڈ ایال کی لیفط جا ہیں کوک فرداپنہآپ 
کودنیا ال تر پیش لبجھد ا ہوا ہے عالاکہ دوایاٹیس ہوا ۔تقیقت بی ےکجدود 


معلومات ہو ےکی وجر سے انسا نس بھی معا ٹ ےک سای اورتققت جانے سے قاصر 
بوتاہے۔ ا لکا ون انال ذ نی ایک خامی سوق تو ہوق پا کوعظر 
رکھت ہدئے دواردگرد کے احو لکود یکا یھتاہ ےا لپ اکرتاہے اپ ال پا 
بی چنزیں مد گنک قش کہلات ہیں جو مارے رولو ںای نک ہیں اور 
ا نکوکوئی مھ بھی دی ہیں بی قش میں اتور کرد یاد تی ہیں۔ ای کگ رکا 
ٹسیٹ کوک اتی مس را جات قرو رکرتا ےگا سکیا صب خواہ تسین 
فراہ مو ںکر دوش جب مق کی یدد س ےگ تی رکرتا ہے اڈ ا نک دنواروں پ> 
خویصور پش داز فرش بل یکا کا ف یچ دنگ رآ دا کا سامان دفیر: لاج ےچس سح 
سےا کین 2 ےا سےبیب: رتو 


مم ا اوغا لد جا کاپ بن رم 
اہم ہ ےک یک کہا۔ ال ایر ری 


بد یلیاں (:مںۃپیل:ؤن لکل یی ل/:ہے۔ 


پٹ اپ دیق کی رش لکرناے 

صورت حال ای ہویابرک ا ںکاادراک ٹس پیا تخاس اندازش 
پوت ہے اورددا سام او رھ کے مطا اق سپائی پٹنی وت ے۔ ان معلوباتکودہ اپ 
یادداشت میں ائی انان می فو اکر لیت ہے اک ستقیل می انکوھانے کے طود یپ 
اتا لکر گے۔اہدادۃ میٹ ای ڈی فرش پر رش لکرتار بے ج بک ککددہان: 
مس دانتیفود دب لکرتا_ 
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ٹس کے فی تزش نفد ہوتے ہیں 
چھاکہ پل اچ یک رٹ انم سے مطااق یا داشت ئش 
ینز شی ل/ہ --بہاںپا با تیگ دنا ح تن خردر قکیجج رٹل 
اپ کے مطابی قیفش نا تا ہا کیلکن ےکر دو ددسرے کش سے 
سا مطاجت رکتے ہو ںکیکہ پر لی صودتھ یکواپے منفرد داز می اپ 
یادداشت می فو کرت ہے۔ جوا کے لیے کچ ہوتا سے ہدس یفرہکے بی سی 
دض رج کے لے دی ےا ہم یا ہاعقیقت پا ہو سے ا طرخ ٹل کے 
چینفی قش فرد ہو تے ہیں ۔ٹچعض اوقا ت لوکوں کےآ ایی کےا خلا فا کیا گی ور 
ات ج کو زیدا ہی مبعدپ ووتاہ ےب کےنذدیک دو اتال 
یرام لی تی جب: ا تن[ 


پر رحوطحوسمامن 


ھوت> ئا 

اک لو نکی با کرات پوت خنا ڑگ کرفلاں ٹس نے بری پچ ڑکا 
اتا بکیا حا لاک کے پان بہت اوت تھا۔دیھے دانے جب بیدائۓ دے 
ہے ہوتے ہین و لئ رہیے ہدتے مکش شس کے بارے ہیں دو اتی 
درائۓ دےر ہی ہو تے ئل اس کے اوران کے چائیتزش نف ردہوتے ہیں۔ 
تقیقت ی خی طودپرامان ا نکیا لی ہک ابی صودتھال شش دەقام 
لنامکانات یس ے پیٹ بہت ری نکائی اتا بکرتا سے :ینس وقت دہ فی لگرر پا تا 
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ہے پل درس تکرتا ےکن بعرییں جب عالات م کوک تیب بیدا وق ےا 
کا دہ یل ادن رآ نےآنا لن جبکسی بھی صورتھال .می فردکے پا انتقاب 
کک نے کے ےی ذیادوامکاجات ہو تو صورت حا لگھیٹیس ہو ی ہلزن ہوٴ 
جات ہے۔ جار جن بمیش یہت ری کاحی اتا بکرتاے۔ 


کوئی کا اگر یش کرسکتا اد ہکا مکرن بش سیککتاے 

تم گاڑی خوکیو ںی چلای ؟ ”خرن کیراے موا لکیا ای نہیں 
چپ بھی تایا ھا ”خی ہیں می سس تل 
نےیا۔ 


و 0 :- 


سک ات 
وو ضر جس یا مرش یکا کوک ر ناس کے لیے 
آ سان وت ہا وی کے لکل بین :نک نکھیپھییں تن جب کو یخس اس 
اماک مرک لیتا ہق ددسرےلڑگ ا کا لک ےآ سانی سی لے ہیں ۔ہم 
اپ ادرگر وف دوڈ ای ہے بت ےکا رآ جات ہیں جو پلاکرنے بل 
ےگ راب ا نکوکرنا قلا مک لس ۔آ چون چو نے ےکیٹ پےکا مکرتے 
ہو نظ رآ تے ہیں مر چندسمال چپ ج بکوٹراس ق رما تھا بت بڑے اور 
بت زیادہپڑ ھےککھیلوک کپ چلاتے نظ تے ستھلیک ن1 بھ یکئی اعج نا سے 
پڑ ھےککھیلڑگ ےن رآ تے ہی کوٹ چا انیس جانےکیڑک ایک شلکام 
ہے ۔کپیٹڑ چا :اگ رمک لکام ہت تق پک رچھوٹے چو نے کین را کو چلا پاتے۔ 


بن‌اپر ری 
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لب فیک مگ /یھ2کٰ۷ہ/ک ب۶5 ای/۶ 
گوں۔ 


ایک مر تکیاگیاکام بار ہار یکیاجاککاے 

بہت سے او نکا تی صلاحیت ربھرو نیس ہوتا نود پآ پک 7 خال 
کرت رچتے ہی ای وچ سے ان کے ان کرد ران پیا +دجاجا ے۔ ول ا نگ 
کارکر دک یی بت برااث پا ہے۔ الیل کچ ادقات پل سے سے ہد ایک 
کا موددیادکرتے ہد ےرات ہیں۔ا کا ال اس رہ کر ایخ کون 
پر نٹ چوڑےاور 45 فٹ لیے سے پچ ےا یذ سالی سے لے لگا ۔ عرش 
سی کو ای فٹ اوج دوستوٹوں پر رکودیگیاودا نٹ کواس پچ ےو گیا تد 
اس پلی پیھی پچ ئا نین جب اس تن ےک303 وٹ او پر اف 
انکردہ جا گاءاً ارد 
تل چکا تھا گر ذ جن مس دہ نے کی ہچائۓ بلند کو لے بااودبیچگبھو گیا دہ پیل 
کا مک کا ہے ج کیا ج سےا کان لی وگیا۔ اد کان ایل کا اصول 
ہک اگ رآ پ ایک کا ای ارک رت پا یکا وا بای کہ سے یں شک بل 
0202 


یک سد ہش رہوتے ہیں 
اک الا رس کی پیا نان پپسوٹ رید نے ک سے ہانڈ 
ہیں۔ ذکاندا رآ پکو ایک میاسوٹ دکھا تا ےآ پ اسے کچ ہی کہرادد ور گی 
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بھا ا دا کیا مھ ایک ےس1 پفرٹریٹ یکو ںکریں گے وکنا ے 
انس دک کیچ وکردوسرک دکان پر پچ جائیں گے ددسرک دکان پردکانارآ پکوصرف 
دوسوٹ دکھا جا ے او رآ پت رےاپچا مو ںکرتے ہیں۔ یہاں پآ پک کا ار 
ہوجائکیں اور پ اگ ذکان پر پل جانکیں گے جہاں پر لا تندادداننی تاب ہو 
ہے۔ یہا ںآ پ خووکوزیادہی کون سو ںکریں گے۔ ب ےشن فآ پ کہ داع والا 
سوٹ ج یکیوں نرخریدریی۔ ا ل٣ک‏ طلب زی ہوک ہآ پ کے پا جھٹی زیاد: چون 
موجودبو گآ پ١اتتائی‏ کون ہون گے خیشکزارواقوا ت تد یکر نے کے لے 
ا ایی پی مس الن داقوات کے دی پیل کویی میا کیا جا جا تارف کے سا سے 
زیادوچوا ٣ا‏ یئ جایں ادروواپنےفقلکاہتر ری تب کر کے 


اک رونم ولدر 


جوانے سے جوا پ۰ لک ہا ہپھیشیٹ اص دش رددہوتے ہیں ای سے طور نٹ 
کرت بلاشیرفلردیہ گنٹک رنے وانےکاموقف ہوتا ہک ہائعر جکرنے سے 
ا ککون اتا ہے۔ا کی گیٹ یم ہا ہے با کرک خی ال یا کر 
برےاصسامات سے چھگرا حا لکرلیتاہے۔ای مر ایک کیل لکنا کہ 
ری ا کے لے بت ردرکی ہےکیوگہ یق کشا ہے۔ائ کرک وگی ‏ 
اضافہ ہوجاتا ہے۔ پریٹانی کے عالم مس سکون فراہ مکرتا ہے یرہ یرہ جب 
نکر ہبالامفرد ےی پررد ے کے پچ شبت مقاصدرعی ہوتے ہیں گوس نے رک 
ہیں و یقن شبت مقاصدسات ےآ نی جاتے یں حالائہ ہر شبت مقاصدعام عالات شل. 
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ام کو ںکانظر سے اویل جی ہے ہیں۔ دائ رہ ےکسگر یٹ کا وک یجن مثال سے 
ود پرکاگیا ےناگ ان بت مقاص کسی اورطر یق سے پچداکردیا جائے تقر 
کاددیبدل چایگا۔ 

ذندگ ئی ہارےاضے ارد ے ہت یں بی ہونے کے باوجود 
شبت پہاوگا رھت ین بت ےہم ان سے ببرود ری بد سا پاپ 
کے ہی ںکیا ارد کےا شبت پیلد کوگ ناہرکردیا اق ٹل 
رویوں کےا ند نایا تبد یا لال اق ؤں-۔ 


40 
ان ایل پیا کے چارجیادی سن 


تھی پی فرش جسائ بھی اتی یں لانے کے لے انال 
پا کے پاروں جیا وو ںکوبیک دقت استعا لکرناچا اذ در ذ یل ستوفو ںو 
ھی طر بچھنا ادس پگ لکرناازحدضر در ٤ے‏ 
1۔ 
لن 
3 
4 


بلعُمالك گُل میرے والد: 


اس کےافوی می ہی ںکوقی نچ رگول رشن مقع دج سکوحاص لکر نے کے 
لیے فروشد ید خوایش رکتا ہو۔ یی ستقبل میں ہونے والی ایک تصوراتی کیفیت ہو 
ہے جس میں فردنےستضی ل قریب یا یرس ھت حاص لکرنا وت ہیں :جس 
کے لیے سوال بی ہوتا ےآ پ تقیقت م کیا اہج ہیں ؟کہاں جانا چا ہیں ؟ کیا 
نا ہے ہیں ؟ آی پکامتعد جا زیادہ دا ہوگا اتا عی ا سکوعاص لکرا آ سان 
7 


اس طر کسی پیاری سے شا عاص لکرن بھی متقصد ہوکتا ہے۔ جا طود پ 
لوکوں کے لبرہ داست شف کے پارے میس سو چنا اغچائی شک ہو چاتا ےکیک ہا 
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سو ق کا طبت اددیات پرزیادہگلرد سکرن ےکواکیت دی ہیں مر ادویات عرف 
ار یوں کےیتعلقی دضاح تکرتی ہیں زدکی ٹکاگول شی نکرنے می موق ؤ گید 
حرست ہونے کے لیے پلےگو لات نک ریا عی جلرمحت مد ہونے کے مخراوف ہوا 
ہے۔ائین گی پل سکچے ہی ںکہ جب ت فآ پکاکوئی داش مقھ نیس ہوتا جب بک 
آ پ عاممل حی نف کر مھت وشن انیقی امرس سے چناراپانے کے لیے سب 
سے پآ پکودا گول نا ابرگا۔ 


نعلقات مم 


تطلقات کا مطلب ہ ےک الیک دوسرے کے ورمیان معلومات کا چاولہ 
کنا معلومات کا جادلہ ددتوںہ بیدگیہبچوں رف کے سا۶ او ئن کے 


درمان+ذجن للا ف٠‏ میم گا 
پر رحم سی ا 


8 :0 کے ا 
متا ھی دا سے ۔اک جا خی کے ما جن لوگوں نے اچ نات بنائۓ دہ 
نیصرف ز گی کا ماب ہے دوچ نک ہوے اگ ری ہیی جات عبت 
جلرھیک ہو جاتۓ ہیں امو الو کے چچروں برا ہٹ ہوقی سے اوردہ 
خی رآ یں۔ 

جم اور اع کے دزمان اجٹھے تعلقات ہو نا اٹھی صحنت کی نثالی ہولی 
ہے۔ بھاہریمعلوم ہوا نیشم اور ذ جن ععد :لع کم ایام د ہے ین 
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سسفس لئے ےس دجسسمسنے-ے 
ہک راک فررؤکھرے دنز پا ہے یگ رسے پا ہاگ لکراسےمعلوم تا ےک دوجس 
راسے سے عامطود پ دش جات ہے دہ راس ہنی وج سے بنھ ہے۔ اس روز و قر وگول 


تفقیقت بی ےک ذ لکن اورش میک فظام کے دو جے ہیں ۔ ج ایک دوصرے پراشرانداز 
ہت ہیں ہاارے خیالا تک اث عم نپ ہوتا ہے اورشمم جس پدا ہونے والے 
اصماسبات پر ہماری سو تق پراٹر انا ہدتے ہیں نف خلا تک صورت یں ناکائ: تبادل راستہ ایارک کے بروقت دز کچ چا تا ہے عالاکہبرراست طول اور لیف دو 
اورحت کے سان پیدا ہوجاتے ہیں چان دووں کے لکرکاسمکرنے سے اکا گگردفر ےکا قد حا لک نے کے لے اس نے طومیل اورتلیف دو رامت ایا 
مصحتاوزکا ما لیلق ے۔ ۱ کرک تا تکرد کات مزاناٹ پک نار ام وٹ انام اض وب 

زین ےتال فعصوں کےدمیان نات کن ارچ ڈین لف وا کودرستکر نے کے لے ود اپ ےکھاے ےک ادا تکو انی طود یتب لکر 
یں ہو گر یہاں مراد ےک ایک تی وت یں دوطا ور خیالا تکا موجودہونا- لیا ے۔ال درد ےکی دجرے وو انا متقعد اص لکر لیت ہے اس کے بنکس اگوہ 
شال سےطود ای فو جوان الیم ےصول کے لے یرون پک جانا چا تار کداررد انا ا کاظام عم ا رہل ٹیک رت بی یلکن ےک پل 
اس کے سای الکو یا لآ تا جکراے اپ دالدکےکارد ارم مگ تھ ٹا سےجھازیادوخراب ہوجا۔ ان الیم کیچ ہی کہ ج بک کآپ نطو تفر 
جا ہے۔ یں ا ںکازن دعسوں مٹیم ہو جانا سے اورد: ایک کاظگار×رجاتا صلی کر یی بتک سمل اپتاردمے تد ییاں لات جاکیں۔ 


سا کک 


ہے جس پاگر7؛ اما فیا اورچھا اس والد 
موق یہت تا 7 

ہدئے ان کے ولوں و سے یر“ ھکر سے تر 

افراۃ یی روک ے ہیں۔ 


روےٹل 1۷ ط۱۵۷ 5053۷۰۳9۱ 

عام نکی می کوٹ )کرک قداص لکر نے کے ےکی لکرتاہے 
ادا یکل سے مطلور: تا ا میں ہوتے مق یٹس ا کا تاول د ال رد 
کرتا یچ اوراس کے پ ری راگ لکرتا ہے جا کہ دہ انا مقصد. بحاص لک لیت ہے۔ 
نیپس اس دو یس کک کان دیا اتا ہے۔ ا کمشال اع رح ےگا 


پٹ تام تر معلوبات اپ حواس کے ذرہی می حا لکرتا ہے اور انا 
حا سے ایا انس نان ارہگ کے ا حو لیا ادراک ہوتاے۔ مارکانگ تام 
ترتجر بات اورواقیات کے پارے میں معلومات کا ما ٹب نان یا تک میزگی سے ا 
تقلیل پا ہے اوراسی ترحیب سے عی ہجار بادداشت میں ستقنل مج استوا لکرنے 
کے لی ےفوظ ہوا تا ہے جواریکیفیات لن صیات اوزشم مکی کات دمکنات ےل 
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کرٹ ہیں لود ےکیفیات برادراست' ہار دواد حت پراثانداز ہو ہیں 
کوٹ اپ سیا کرس قرڈاز بڑھا نایا تا ماس ات حی زیادد اتا 
حا لک لیا ہے۔ ایک نال انضان جم پا ناک حیات بل جال ؤں دیجتا 
فا موا چنا سو ںکر ہگ ر ایا ایی پا جس تب ادرہ مونش کے لےصرف 
تن صسیات ری تی :ادا ساس یکوزیادوایت عاعل ہے۔ 


ریس 
یم قام صیات ‏ سب سے (یادد اہم مقام ٥نی‏ یچ کہا ںکقام 
یا تکی مکی گکھاجا جا ےکیوکن ا کے ور قیفر موب نے زیادمعو رات 


کو 


عامل موق جں- 
ما 


گردوفواع کے ماحول ےآ" گا عام٠‏ لکرنے کے لے دو راپڈاذ یی 
ہے۔ ام کا دد کلف د یکا وق ذری سے پیا ن لیت ے۔ 
ای رح مستتاودفا ملک ین پگ دیک ناخ ای کا ددسے تیکیاچا کے 


اصضایضص 
پیا بھی جمائی مل کے یلد گکرداراداکرقی ہے ۔ اتال پا 
می ناو نکی ضیا تکواصا اس تی قسورکیا اما ے_ 


جن اکہ پیلے جیا جا کا کہ مارک زنگی کے قا مجر بات ادرداقات 
ضیا تک آ میٹ سے حینھلیل بات ہیں ورای ترحیب سے انسائییادداشت ٹل 
ستقیل میں استعا لکرنے لے فو ہوجاتے ہیں ۔ ان یا تکدہم دوطرح سے 
استعالکرے یں۔ 
پل ال" واقریش سےگزرتے ہو پروی طودبراستعا لکرت ہیں 
: ا واقکددبادہذ جن می لا نے کے لیے ائدرو فی طورپراستعا یکرت ہیں 

یکوئی تسوراتی زا تی لکر نے کے بھی اخدروی طور پرامتعال 

کرتےہیں۔ 

7و و ھا ہک 

سرت ظط یکر نے یئ اس مخ رکوا نی 1ککموں سے دیھت 
08 ئل عییرے و 

00۶۰ھ کر 
کیارلی صیا تکس یھو چون ےکگڑوں مس استعا لکیاے۔ 

ای 

پا کک یسوم یک نو اخ این :یدک نا ول تر یب در د امیا 
رجش یم۔ 
نے دا لص 


0 ۶ رت 


ملسلا نے والی ه یگ یا سر 


اضائیض 

21ص0/ 

ایل پیش صیات کے ان چون کو ںکا ا فوی صیات کے ہیں 
جن سے لکرواقعات ہمارک یادداشت ‏ لوط ہوتے ہیں ۔ کی واق ےگ وددوہارہ ذ ان 
میں لانے کے لے ائدولی ود پر یا تکوائی ترمیب سے استوا کیا جات ہے 
ان ٹافوکی صیاتکااتا زگ ف رق ا طررآے- 


لد ما 
پر رعم فرمات۔۔ 


قب 


۳ 001 
اھ ا 


فک 
ہا ماك کی میرے: وا 


خواصورت یا پزھورت: 


می افو یبصیات کےکچھو نے ضے 
فاصلہ 


٣۰‏ ب-- 


دای یا 
تھ ا 
آے :غ5 


را 
۴)++ ,+707 
الفاظاشش یا تھا نے دای 
سیل سا نشرک 
فرملہ شڈامیر 
پر رحم فرفاب۔ 44 آمین 


کر 


اساسی ا دی اصیات کے تھے ضے 
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در٭زارت نی ک ےکی واق وا تر کون لانے کے لے ان غاندی ضیاتکاگ 
روط رع سےاستعا لکرتے ہیں۔ 


4ہتلق 506ئ۸ 

تلق ولی جات میں فرداپ تام حواخ کور پہداناز بش استمال 
کرت ہو ۓےکوگ یم لکرتا ہے اود ا" کل یں ا تاکن ہو جات ہ کہ یرد ماحولی سے 
پالئل مہو چا ہے اورا روف طود پروی دایا رکون اصامات پیدا و جائۓ 
ہیں اگ رن حبت کے بارے میس سو چا ہز ا لک تام تق رحبیت کےحات پر مرکو 
ہو اتی ہے اورووا تاکن ہو جا جا کون عبت کے واقیات ےگ رتا ہوانممول 


ر2 کر ہے وسر ےلفقو مب لی والی حالت ٹسیپ ای ےکسا مشاہ دہ کے 
کا میرے والد پر ر یک 


ہیں پ اپآ گھوں سے د یھت خی ںای سے کلت ہیں اور کچھجسو ںکرتے 
ہیں جآ پ نے کیم ح سو ںکیھا۔ 


رطق 515506189 


اتی والی حالت یآ پ اپے ادرے مس بوردٹی طود ہباخجرہوتے ہیں 
اہ اعدروی اط سے پالکل جال ہوجاتے ہیں ۔ دوس رےاخقوں میس تع والی حالت 
یآ پ اض کسی داقکوا مر سو پچ یں شی ےآ پ ناک لیت سے مشاہ کر 
رہے یں یادددسے اپ بارے میں ا ںام دی یں ورای کے ایک بات 
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ےکم طودپ ال رچے ہیں جس مج آپ کے اساسات بھی مخدیش ہو چاتے 
ہیں۔ائ کا شال اہے کی انی ہےکیخو کون رکتے ہے فردیاقو رک ےاکہ 
وہ دیس فٹ کے فا لے سے خودکولان می لکری پہ ڑا پہندیدومش ردب پچتا وا درا 
ہے۔ مات میز پش روب والا مک پڑاہوا ہے ایک حعالت یل فرداپے ااسمات 
فو ٹکر ےا ا کےےاساما تک عی ہوتے ہیں۔ 

اس کے پیک تلق والی حالت میں فردشودا ںکری پ چاکر یٹ چاۓ او 
پت مل مش رو بکا گال پڑ نے اوراسے من سے لگاۓے ییے ییے مش روب گے سے 
چا ترت جا ۓےگامش رو بکی یرک اورذا یگ سو کاب دو اپ ا ساسا تگو 
فوٹکرے جک پیل سے بڑ پچ ہیں۔ 

اس مشتی سے عابت بوالکہ ج ب گیا بھی دات کا مشاہ ہکیا جانا ےت 


0 سا ا کے 


کیفیت شس ہوتا ہے اور جب اصاسا تک شد تک یتم بوچاتی ہے دو اتی 
وا کیفیت شش چلاجاءاے۔ 

اب ؟ہم مج تج زنگی کے یی داقد ےکر کے د یھت ہیں اک آ پک 
بج جائۓ .اپ سی عالیخوشگوارمشاہرویاداقکااتقا بک بی یادد ال وا کا 
ال گی فی وجود و امچائی ضر دی کو تخلاتی داد ے بات نیس ب ےگ 
لاک پاڑک می میرکرنے گے ہیں ماکوئی ادگ یا کا موق ہو ا کو جن مس 
0 7 
شش ین جو پ نے دیکھا تھا داع کے جزیات اقسورات ہرگ ور نی دظی رہ چھ 
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کچھ پ نے سنا تھا اسے سضنے ہآ وازیی؛شورول اوراسی رع جذبات ماع دظیرہ 
وی احراسات دو ہا چو کے ۔ ای د یھی ےا داد بھی اس وقت بودر ا 
اوراپ اتساسمات کو ٹک بیا۔- 

ابآ پ اپنےشکم سے پا ہیں اورو ہے سے دی الیکا نود لے 
جاے ہو ۓےحسؤ کریں جہاں ےآ پ ا بپپگی اس خوشگوار اہی خورکو دک سک 
ہیں ینی علق لی حاات یس نے انی اود رح تصورکیں جی ےآ پ ودک 
لم مرجخرک دکرر ہے ہیں۔ اس اندا زس سو چپ ےآ پ کے اصاسمات ش کیا 
فرق پڈا ہے کہا ںآ پ سیسات زبادو شی تھے :گی عالت شش یادم ری ش؟' 
ا نکفیات می موجو:فرق ہی دراس پل اور لق والی عالت وق ے۔ رق 
اور ال ول خصو یا تکواستعا لکرت بے پاپ رگ کے داقا تاذب 
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+اداذا نکیےلا مرھاے؟ 


کل مورے والد 


ایک لم ڈائریکٹ جس طر اف مکوڈکش بنانے کے لے اپ ےککعر ےکا 
راو" ارنگ دروشنیاں میتی کادالیدمک یازیادہ تقسوبروں کےمک کر ےک رقار 
گید یکر کے اپے ناخ ربمن پر کی نید ہکییت طارگکرسکا ہے .آ پکھی اس 
رع ود پاا ناو ہونے دا لےزندگی کا بھی دا ت ےکا اٹ بدل کت ہیں۔ 

یآ پکو اتا ہو ںکہ کے ہو ے۔اس کے لے مق ںکرتا یت اہم 
ہے۔اکی لان می سے برایکہش کو یڑ ور سے پڑھتا گور کک گے 
مطال کر نے سے پا اکر پگ یسی اوک ہرادی میں یتو ںکرناپپترہوگا۔ 


ال طقف 
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ای ہاگ ایک ایق ٹھا میں اوران کا جواب دی 
آ پ بھی خوشکوار اد کے پارے می وی بیعالیہ دای ہوسکتاے 
اور جمت پا ین ایک بات ڈ نی نیک ری کنا کا صلل دی روظا جا 
اڈ پیک موس سس اچ 
سب سے پل ان دا ہکا اویل اور سے زیادہ سے زیادہ رش کرتے 
چا ئیں۔ چوں جو ںوریش چک دک پیدا وی ہے ا با تکاخیال رک جکہ 
سے بجی ہے گرا کے بعدریس چا ہو ںگ ا پ اپلی دن یسوی 
ا قرب تر انیل اب اسے رویس اوراے بد اکر شرو ںکردیں۔ج بآپاضور 
وت کیا ہوا ہے؟داقدکی شدتتبدیل ہو اتی ہے۔ ہے ناما 
بات ؟ پیل سے خوفگوار یادکوزیادہ رشن بڑااور ریب تھکرناء پل سےکگیا زیاذہ 
خرشکوار ی کوٹنم تا ہے۔ انی تصادکا لام لق ف/ ھا جا جس کے 
شنھاےبسمھرامون: ۴ھ 
جا ےت 
خی ےگرمتم مت اورڈیادہمزاریناۓ الو ٹل پا آواڑو اورسو لکادالیم 
بڑھادیجے ان می چنال او موی گے اب رین اس مشاہرے 
کے بارے سآ پ کےکسوسا وکیا ہوتا ح۱ 
سب لوکو ںکارل ایک ایس ہوت لف لوکوں تخل ف تاثرات اور 
اسامات ہوتے ہیں پ میں سےاکڈولوگوں ن ےو ںکیاہوگاکرنقسورکورشن تاور 
زیادوبڑااودائددوٰتسادیکوڈیادوگہرگی دی ءاثراگی یقاس نےآ پکوزیادوشبت 
اورقو پش سکیفیت دےڑالی۔مشاورتی سیشنوں میس جب یش بیشکروا جا ہوں تق 
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ھی پیش کی جہسالی حالت ورای کے نی پیداش یق ت لگا 
ہوں۔ ا کےس ال کائ لکہراہوجا تا ہے ہکن ھ سید ھ ہو جات یں ؛چ: کون 

جا جا ہے ا کا ساراأم چست اورقا گے 
اب اگ لک مکی ناخوظگوار یاد پہکرتت ہیں۔آ پک الگا داق کا 
اتقاب کت جک ن ےآ پک بر راپ می ٹکیا ہواوردددگایامٹ ما ×دیداتآپ 
کی اص زنرگی مس روا ہوا ہاب ائی سو رکوزیادہ چک داد ہنا یں اپت قرب 
ای اود کو ہڑ کر یی ۔آپ کے بن می کیا ہو ]ہے ؟ کر وو ںکوا تی 
کیفیت می زیاددشدت ہس ہوتی ہے۔ برا یادیی پیل سے زیادہ طاقت ور ہوک 
اتا جاقی یں اب کسورکوداہس اصمل مہہ رکودیی اگ رآ پ ا ےبچوفغیردا جج 


*دندلاء میم اود اپے سے دود رک ےکر بای“ کیا ہوا ہے؟ ا ےآ مکی اور اچ : 


6 ا مان سار ھن کا 


بلے ماك کل ۳ ہت 
یآ دای ودک باددصرے لوک ںکا ہیک یں ایس بر تہ دا بہت تیب ہل 
الاک ٹن پرفورکری ہآ وازوںکودائ سو ںکرمیں وت ےکا رکا 
صورت حال پیدا ہک کی جات ش ید ہو اتیل گے 

رکا خوا یی ےکآ پ ریہشفیں زیاددارا زادگ رای کے ساتھقتاطانراز 
می ابی تق ای ںک یآ پکیعلو ہوکیکو نی طاف وآ پ کے لکوت 
پنٹی ہے۔ اک کے لیے ددازہ ان اقداباتکواپ کن مم دہ کی ےتآ پک 
کی عم ہوکیتوراہ وزوں بی افج یلا رس ط رآ پ کے اصاما تکابرل 


دیں۔ 

اپیاتائی ا خوشگور او لیے اوداسے پیل ےبچھ کرد جج دیکھدرہے 
تکرتسورکیچچوکرنے سکیا ہوا ہے۔ اب اسے فی کرد جج اسے پیم اورڈحنر لا 
اور ایل دی ہنادہیجے ۔اب اے خود سے دورکر جج اق دو رگ یہاں ے یکشنل 
بھئی دے اود آ خی ا سو رو ایک نی تد کر دیں را کو ال ھی اب 
کردیی۔ا تو رکے خاعب ہونے کے بعد پ کیا تید بیلیاں رما ول ٹل انگ 
تونٹکریں۔ 

اھ یت کآپ نے اپلی یسوم ول پک مک اہ اب مھا سان پ 
7 زیائے اعت بی پ تیآ وازوںکادالیدمک یج ای دمیمااورکزورکرد یج اوران 
بالسل اور جزٹ یٹ خکرد یجن ا نکر با نے وا یآ داز وی تی کرد اور اھ 
ساتوقمدمروںکوشکت سا من یج ا یکل ےگ ز لے کے بحدفو ٹک یں آپ 


پر رحیرفروہ ا کا اگ کک ١ں‏ 


وجودی قدر ہے پا ا چا یکزردداورسمموی دک دردوالا و جاے ۔آپ بای کے بہت 
”لیف دوداقیات او رت با تکا اتا بک کے پارگی بارگی ا کو طرع بے طاقت بنا 
ھت ہیں پیل اورکزورکر سے ہیں اویل طور یپ غاح بپھ کر کت ہیں- 

میرے خال مم ا نت بات کے بحدآپ ای طر کچھ یچ ہو کہ 
ان ای پک اوس طر کا مکرنی ہے اور طاتذر ہے۔ چیوں مںپ 
نے ایک یت اما لیا اسے ما راورزیادوقو تپشٹی ناڈالا۔آ پ نے خود پر طارا 
طا انف یصو رکولیا ا سک قو تھی ایک هی جکلے می سخ مکرنے ک ےتال ہے 
ہیں ۔ ماش س1آ پ اپلی اندددنی تسا کے تم وکرم پرہداکرتے تے۔ا ب1 پکیل 


بونجاناچا ےکسا معالطا تکواب ا گر پیل پچ ےد یناے۔ 

ناد طود بآ پ اق زنگی دوش ےی ایک :ئا گار مت ہیں 
ایک نی ےک ماش ک رر اپنے ذ ہکا مکرنے دیں۔بیخودتود ات گول گا 
توب وازیاا صا لآ پ کے ساتے لآ ےگاادر پ خودکا ریچ سے اس پاپنا 
رڈ لکرتے رہیں۔پائل ای ط رح یج موک جم طر ایک بل ملا لے دانے 
کبولۃ کے پچ لگا تار جتا ہے۔ دوس ری صورت ےک ہآپ اپ 3ہ نکزشودیی طود پرٹوو 
چلانے کا فیمک لی برے شاہدات اورتربات نت ےکرا نکی شدتکاآ ہت آ ہنشت 
ک کے ہیں انیس اپن سان امس انان اوک کت یک۔: ہآ پ پحادگا ند 
ہوکیں ایک اہیے اخداز یش جو یں اتا شتراو رک درک ڈان ےکآ پ مو ریت 
سےاسے یڈ لک ائیں۔ 


می ایک باب کیرک ہو ںکہمن رھ پالامتو کو ری قوج کے ساتھ 
و . تنگ بکدق 


1 
ریگ 


ا6اہ اق 


2 

7 اگرآپ نیک وین ک کروی تاس کے ائدد لا مدددوٹی دی تاروں 

جو کے نظ رآ یں کے ج نکی مددے بنا ہے ا رر الیم میں چونے اور 

٭ ک٣بڑےاعصابکا‏ جال پور ےںسم یس پیل ہواہے اض ماکان مارصرف 

خر و س مک ملاجت ہہ ہے پاضان اپنے رہ سن کو زا کو بھی نت مامل 

پر رز ری 

ملاحیت رک پت اکراے استوا کیا پاے ۔ہاخت کے لالط سے :رو سم کے 
سعوں۔ ' 


4 ینرل نزوں کی 1۱0۳۷۵0۹9 0۵۸11 

دا اترام مطزپمشتل نظام انسلی جم میں سب سے بڑا ظا مکل 
ہے۔ائ ظام ےکی کر پد چم مم پیل اق یں جن کے ذر یچ قام 
انمدد لا وردل نا تگا سال ار تک : پل ے۔ال نے سصالٰاقال 
اورتجدیلیاں روغا ہوقی ہیں تقام نضیائی عمال :جیا کہ یادرگنا سوچنا ۔یذبات 
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اامات ای می پیداہوتے ہیں اد پر ےش مک یراک پراشرااز ہوتے 
7 2.۔ وی فرل نو ستم07؛<××5 ۱۱۰۳۶۷۵ ۱۳۸+۶۲۵۱:< 
پ0 مل نو عم س ےک کر باریک نسوں کا ال پر ےت 
رینم پچھ ات تو مت 
سش مکافظام ہوتاہے۔ مکی ید معلومات حوائس مس کے ذر یچ دصو لکرنااور 
تام جسمائی اض رادرخددد سے ام سو لک کے نل نز ںستمبہچاتا یگل 
کے دای پا سوا ای کے ڈے ہوتاہے۔ 
ف4 افعال کے اط سے :ری سعم کے ذے پت مکی یردٹی ملومات حا 
ٔوے موس ملسو سا 
خر سم مگک پچ ارک رڈ کے لے داچی شس مکو بات دی ہوناے۔ائل 


پر ر2 ورسمامسمنامین 


1۔ سو بیگک نزو ا م5000 ۱۷۵۳۷۵0۶ ء50191 

سیک نرو عم کے ذمہ پڈڑیوں ؛جوڑوںژ ول مرگول اور لد ے 
پا مات جو لکراوینٹرل خر وس مکک پچافا ای رڈل کے لے والہی جع مک 
پا متا 


را و 0 ظ 0م( 
سای جم یش بینظام خو نکی جالیوں ٠‏ اندروی اعضاء ول محدہبڑی نت 
را ن ہبی افوال اوردود جوف رطونتیں اد اکرتے ہیں ان کے اورینٹرل خروں 


3 


عم کے درمیان پام سال کا کا مراضیام دی ہے۔جذ باتک بدوات ہوئے ول 
جمانی تبریپاں 1 ٹفک :ری سعم کے ذرہیے رک ہوقی ہیں۔ ا ا ئا 
ہا ادریرجذ اتی کقی تکافرق معلومکیا اکا ہے۔جذبائی یت ے بیظام) 
مخرک ہوا ہے اورخی رذ ہاقی کیقیت می خاماٹی انقیارکر جات ہے۔اضسانی یقن اور 
اعظادات ا سم کے ڈر بی شسم پر ٹا نا ہوتے ہیں اس ک بھی دو جصے ہوتے 
ہیں ۔بیدفوں سم لکل ایک دوصرے تال فان کرتے ہیں۔ کی ککااماعضا 
کر ککرنا قد اس کےالٹ شی یکو نیکراہے۔ 


( اڑھک زیںسم 


281 رہ شس سست 


پزسکون: 2 کیا و یی ند 


کے پالو کول عالت یں رھتا۔۔ 


اذ یں امم 0719ا 532 ۳۷ل 910976 5(0 

1 ےکچ کوکولا رد لکی جک نکوتکرناہمعد اد بی خ تک یکا رگ 
کو گا نا ەشاندکوایال رکھناء سان کی لیو ںکوکھولنااو رشحم کے پالو ںککٹ اکنا 
لام کےذےے۔ 


ھورائعا ۸9۷٢۲۵٥‏ 
یوران انسانی غروں سعمکا سب سے وف لنٹ ہو ہے جن سےٹ لکر 
انساان کے اعصالی ھا مکی ساشت وت ہے۔ یرد یگ (5ا7۷لا3)ے 
مخرک بوناہے۔ یددان جک ہونےکادارددا کی شدت پر اوتا پگ رکا 

کت کی شدت زیادہہوقدوکام ہوتے ہیں- 
1 -سوران ےن لک رن ےک رفاربڑع جال ے۔ 
2سد مورانزیاد تعدادہ شفھرک ہدجاتے ہیں- 


اے مالك گل ة 
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ذبا ایخ لس حم 


م چو کے بارے مم لک رع باج کر تے ہیں؟ دوس رےلوکوں اور 
خووےک رمع کا مکرتے ہیں۔بیکام ہا زان رانا دی ہ ےک ہما نکیا 
تی کرت ہیں اوریں خا مع یکیاد تن نیں, برا ف ری( مع ادشت یف کو 
نما ہرکر نے کے یملف الفاظدادر تل اتا لکر بت ہیں ۔ بان ہار نر و سم 
ہز بددست تق یا یت اثرات مب کرل ہے۔ سال ىہ ےک زان کے ا 
زبردست اثرا تکیوں ہیں ورای ل کے جانا جائۓ۔الفا اود جل ہارے بیرکافرل 
خرں سم اور ٹوک :ہی سعم کے ذد یج ہاگ داوم پشرائدازہوتے ہیں 
خلاج بآ پکچچ ہیں کریی تاس لفط کے کچ نات کااستتمال بواے۔ 

٦‏ ہن می کرک اک وب انا یش بھ ری کاستمال واے۔ 
پر رچجم وکائ نر اشن میں 

کی کےا ںورک پ ذ ان یغرم رین مک ا ارگ 
کیا ےا کن ہے پاڈیکانیڈدائٹ رڈنا غراہ وا ام قرب بپیادوں 
اس تو کا ائ وکیا ہے :ودنا یا بدا وآ پاد مان کال رکھت ی۔دایں یا 
بای 1 گے با چچے ۔کری کے اس تسودکواگ ہآ پ کن یش رشن تریب: بہت بڑا 
:ھت ہیآ پ کے نیوران زیاد دای ٹج رک ہو جات ہیں :اوران کےکاممکر نے 
کیار ری تزہو جال ے۔ 

ج بکریا پٹ ہیں ق ا کے بارے ٹس اساسیا تک ہن یں ال رح 
فو کر یی سخ ت با ئنمہکھ ردری ا طائم گرم پا رک ہآ رام دا خی رام دوہے۔ 
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جب ہم ایک ہملہ و لے ہیں قذ اس کے ساتز مان ےکا بھی ہوتاہے اور ے.. مم کامیاب ہو جاؤگاہ اس جألے میں آپ کے زین میس باللی غیر 
زمانے کےےصاب سے رت کون لف ائد ازم رکھتے ہیں اور کن پختلف واج .ڈور ڈخندل او راقو تا سے اورآ پل طور یق ای 
ار اتی مرجب ہوتے یں ج مار ے رو سط می کام کے لے ثھرک یاغیحرک حعالت میں ہوتے ہیں اودانتائ یک قدار ٹس ران اتال بوتے ہیں 
کردہین ہیں ۔عند رجہ یل جھلو ںکواستھا لکرتے ہوے ایک پیش نکی اورفٹ جس کے ضا تحواصساسات پال وس ہوتے جن ےآ پیج رک ہیل ۔ 
کی یکران ‏ ےکا ثر ات مرتب ہوتے ہیں۔ امش ے می معلوم اک ہار زبان کے پچچ مامح اکرنے دالے 
1۔ مم کامیالیٰ ھا٢‏ لکرچاہوں۔(,ض) کو نےتصورات اوراضماسات ہوتے ہیں ۔ مانے ک اط سے الن ائدروی تھورات 
2 ماب +واہ۔(مل) کو جوڑنے کال نو سس مکی ای صلاحیت پ ہوتاے۔۔ناشی حان اوزستقگی سے 
نکاماب+وجقد رگل) لوں کے جار تسم پرعشلف اثرات مرجب ہوتے ہیں۔لہذاان لو ںکتدیل 

0-0 چُو کرک ےہ ماف عدتک اہی زندگی می تد ییاںلاسکت یں الہ برا داع ت اویل ایر 

شا را اچ کرد ےآ پ کان اصامات می تی لانے سے تجرا نکنا متا ملے یی جس کے لے ان یپاک 


کو تلق“ ضز بن مم یکیو ںک ےکی شردر اہول ہے۔ 7 
رود اعاوگی/ ای یں یک الد پر رحم, فرماس یس کت ںاور 


ےم 2 چٹ مم یاکرتا ئا سی 9 ,ھ,...,,_.ك11۱ یھ 
استعا لکرنے سے قدادادر رب کےا سے بہت زیاد ران استمال ام پارمونزادررطوتیں پیر ہوقی یں وپ گنر سم پہاشرا دا وی ہیں جن 
ہوتے ہیں جرد کے نول ری سظ پراشاخاز ہکا کو رک دی سے جذات اصامات ادا ادا امک ہرتے ں1 پک لک نے کے لی مار 
ہیں۔ کرت ہیں جب پ سس فی الفاطاوجھلوںگکوارباراستعا کرت ہیں آ پ کے 
کا غاب ہنا اس جم مآ پ ان ی دا وڈ تقو مم می ںکبراوٹء نی یی برے اساسات پیدا ہو جاتے ہیں چ- و پا 
رق ا ین ھتاھ انا ہوتے ہیں اود بر جن ولچ شمم پراثر اندا ہوک مال میں شدت پھا 
۸ دی نفان ٍ کردا ہے۔آ پ نرجی الفاظداو جو ںکوتدی کر تے یں اور شی برےاضاسانت 
ا ٠‏ شم ہوتے ہیں یڑ ہونے دا سلسلہ ارگ رتا اوردوقوں ایک دائر ےک ال 


کا کر شر ںکردیتے ہیں اس ط رع روز بروز مال ھت لے جاتے ہیں ۔فرد 


سی چا کہ برا ےکوئی من ہے اور کوٹ مرش شی ہوت ہے این الپ کا 
ایک اصول ہے بن اوزش ماک ظام کے دوکل بپرزے ہیں“ لا آ پکچے ہی ںکہ 
مم تندرستادننڈٹیس ہوسکایش رکا کو سکرسکنا ری بہننشئکل ہے۔ اس رع کے 
ےآ پا لکرنے سروک دی گا کے بن ارآ پ یکچ یں کا 
ہوں+ یہ ال ل 1مان ےآ پ کے ائدرگ لکرنے کے لےقوت پا بدجانگیا۔ یا 
دد کیا اس دقت ٹ1 تے ہیں ج بآ پ سالفا طاو جلو ںکوہارہار 
دہراتے رہچ ہیں جس کی7 پ قفا اورجتمانی طورپ نار ہو جاتے ہیں۔اگر 


آپ دای زگ کے عالات انا اچچ ہیں نیقی سال کےی!ل اورڈپریشن پرتابو ل 


نے ےی یا ی دا نود پرشی لا طاستول شرداکردیں- 


7 پالك گل میرے والدی 


پرانسا نکی زمگی ہفوشکوا ا خوفاک داقعات ےب رپہدہوقی ہے چا پ 
خطلف ائداز سےا کرت ہیں۔ جب کیفردکی گی کوئی ٹوک با خوٹی ولا واقم 
ود ہوتا ہق اس کےجسم کے لی اور جن می تقصورا ثنصوئ ٹل افقیا رکر لت 
یں لن شبات اوقسورات کے ا ارول سے ایک حالت پیداہولی ہے شےکیقیت 
کے یں لا خو فکیصورت می سکھبراہٹ ہد لکی دع رک نکابڑھ جا ساس پھول جات 
ص9 ئ0 
ہے۔ ای کے بیس خوٹ یک کیقیت میں د لک دزن ادرسا کی رای نون اور 
جیب سا پا نول ' ہوتا ہے۔ ای غیت ذخرگی می کامیالی حا لکرنے اور 


روز رو سک لکر نے کے نے ایک نکی میثیت ر۴ 


اگ راس بات پرفورکیا جا ۓےکرانسا نکی نیت وتی ہے اود دسا لپھی دی 
یں اس کے باوجود اک وقت ہش دہ برے ا پیداکتا سے اوردوسرے وقت مل 
لکل پنس اھ تا داکرتا ا پت چنا کراس مار ےل کے پچچتلف 
کیفیاتکارفرباہدقی ہیں پچوکیغیات ملاحیت سےگھرپو رو ہیں تیگ دبتء 
خودا اد ما مال اورمخبطارادووظیرہ ای رع سپھومفلو نکردہیے وا کیفیات 
ہوتی ہیں خلا بے جاخوف نم ء ایی پ انی :ڈپریشن اور گن دغیرہ ضا زگ 
میں ود ام لکوئی بھی کا مکرن کا دادوغدارصرف اورصرف ایی کے ٹر وی سٹ مک 
صلاحیت پرحی ہوتا ہے ۔ائن الپ بی الن بت اوروساگی سے رپورکیفیات کے 
زر پوت وص ول کے لی سٹو گرا یا اکنا ے۔ 


ور فرما 


کیفیت کےاہزام 

کو یپھ یکیفیت انی ابر نون دداجزء سےعی کرش ے- 
1۔صیاتکااندرولٰاستعال 

کوئی فرد جب را کی تھائی بیس ین ےکراپنے آپ سے بات ںکرتا ہے نا 
ہے اورتصوراتی دنا ی سکھوچاتا ہے با بچھردات کے وقت مو کیا آ ٹک نکرڈاکو - 
یاچورچھتاادراٹھی قد مو کیا1 ہٹکوون کے وقتک عکرک اتا ے؟کیا تقو رکرتااور 
سو ںکرتا ہے؟ ان سب ای ابر یکیفیا تکا و رصیات کے اندرولٰ اتمالل ے 
کن ہے ا 


2 رای 

فزیالوتی کےممی جسمانی فمل باجسمانی تا تکائمل ہے۔ جبکمیا ایک 
با تکوسو چتے ہیں1 پٹ مکوکسیس حواات یس رکھتے ہیں جس سے ای ککیفیت پیا 
بوئی ہے جوک ہا سو کے ساتحضکک ہوتی ہے دوہادہ ا لکیقی تکوطارکرنے 
کے لیے جس مکوویی ہی حالت مس لے جاتے ہیں صیائی ظا م اور ما فمل ایک 
وائر ےکیاشول می کاممکرتے ہیں ۔اگرایکییمل یس ہت ددم اخو دو در لکرتاہے 
لا انان ج ہو چچا اذا ںکا ضس مبھی دی حالت ایارک لےگا۔اگر دہ شع مک 
اس عالت شش رک پگردیسوق آ جا شی سی اض رک یکیفیت سے دویہ ماگل پدا 
بوتاہے۔ لی اہی رد ما لک تد کے لیے فی ت کی لکر دوگ گر 
فردکیفی تکوکنٹرد لکرن چاپتا ےت اے دا طور پجسال یل اوراخدولٰ عیال 


سید ری ہی سد 


بن ھوں سے اپ رکندموں پیک ذکریی ۔کدمو کاو رک طر فج 


یں اورتتا پیداکر م٠‏ گوں میں با پی اکر یں سا نک ارت ڑگر وین اوزانت “ 


کر یکین می کیا واج پر اوکیحسوں ہت ہے پک رآ ھی کول دیی۔اب 
اس کے پک 1ں نرک ادگ را سان س لی اودہابرھاللے ہوتۓ پر ےم مر 
ے پائؤ یکم طو بر ڈحلا چوڑ دی ادرف ٹک یک ذ جن می ساکیاصور جا 
او ری یں ہوتا سے بھی کھول دمیں۔ دوفوں صورقوں میں خر تیکومعلوم 
کی ینا نکیغیات کے انگ الگ اصاسات ؤں۔- 


جذبا یقت 

ز گی کے اییے خوشا ا غ_شکواراخوالجنیں ذن یس لانے سے اخ یا 
تر ےاصاسمات پاہوجاتے ہوں امیا ینا کائی۔ نی دانے واقعاتکوڑ جن 
می لاتے ہیں ےآ پ کے اندائی طر کے اوتھ پائے احماسمات پیدا ہوجاتے 
ہیاس جذ بات کیفیا تک ژں- 


یبا یگیقیت 

زمگی کے اہیے ا حا لجنپیں بن شس لانے ےکوگی اصاسائت تہ پا 
ہوتے ہہوں لا اع کو پش کرناء اھ یوۂ ناب الو ںکوگھ کر یرہ یں 
غیرجذما کیا تک ؤں- 

0 0 
تق یت ایاورک رگ دا یگقیت- 


تق یت اگیکیفیت 


می فردکی نکی یں لا داد یے واقات اورمشاہ ات ہوۓ ہوں گے 


جب ا نے تھا: رف زیت وا|د 
یضر 2 ۰ 


انٹایا×دگایا' پک رت ا ضا کت 
مس اب ت ق ری اورخوداعمادی ےو یس بلک نک پایا ہوگا یکا اعفا نک پا لکرنے 
کے بدا ےکنا چاو ہواہدگا۔ا ی ےت بات کے دوراان ال پر ایک ا لکیقیت 
طارکی ہوک ہوگی۔ اگ ران ایل پا کے اصول کے تحت دعی تجربات دووارہ سے اپ 
ذ نی لاتے ہق ز اض حال مم بھی فردا شی اساسمات مج سکھوجاۓگانکاقام 
کیفیات وسیلہداد یا طا ترک ہلا تی یں۔ 


یریت گیز 

انا نکی زنرگی می ال خیشوار واقعات اچھا جا چھوڈ جاتے ہیں دہیں 
کپھایے داقعا بھی وت میں جوف خوشگواٹ یکا با ع بھی نے ہیں ۔اگرانسان شی 
می خوداجتا نی کےخقران بیشن :پ یٹالیٰ وف بینش اودظم فی وکا گار ہاہ وین 
ایل پی کے اضصول تحت وی تج بات دو بارہ لان بی لائے سے یاض ال می بھی 
وی رے اضاسمات اہ ارگ ہوجا یی گے۔ ا مکی ا مکیفیات خیرتق یت 
گیا ظیرجسیہدارکفیا تگال ؤں- 


0/00( اکیفیت 
اللہ تھی نے انس نکو جہاں بہت کی صلا یتو سے فوازا ہے د یں ے 
انار بج ار وی کر 
ود سی ات بن اوقات دانتطورپ پیر کیا جا کا 
ہے لا انسانکوکی نہ پالقا ہے اوراسے دلی ان سے چا ےتا ےاس پند ےگا 
دفا تکی بعد کے خالی جو رے کے ساتھاتا گنی لیت ےک ج ببھی اے 
دیما جا اے پند دادجا جا ہاو زگپ رم دا یت طارک ہو چاق ےباپوراپچے 
از 0 
رنیم غیت طارک ہو جال ہے۔ بی اذا فیا کرنے والےلو موب ڈپنٹ نک 
ارہ جاتے یں اود ہنی کی طر ےکی حالت مم صدے سے پا ہی کل کت 
ان ای پیم دا تلود پٹلقی جوڑنے کے لکو اگ کیچ ہیں اورٹس تھے سے 
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تلق جوڑاجا ےا ےک رکچ ہیں۔ 

بک رگ سیگ لکرس کے لے پیش س کی ردرت گی ہے۔ا کے بعد 
جب اسان اس نی ہہارت حاص لکرلیتا ا شور طود پر ہک نےکاشردرت 
نہیں ہوگی۔ جن ف ری (یکر پر ےگا دی ق یکفیت ار ہوجا شی جوا نے 
اس سے سک کک ہوتی ہے جاک ایک نٹ اپ ےکام میمارت حالص لکرلتا 
ہےاورود ےی گی ںکدرست یں پررکتا ےاگردہ تھاھا تا تا یھ 
فراورست ٹنوں پر رکگا۔ا یی ایک ڈ رداچ دای ویکسیر اود 
مک کے درمان جزیی سے روال رکتا ہے۔ ود ا کا مکووفیطور پپسو پے بھے اغیر 
نرہ سلکو یکر مک ہکا زوا ے۔اگر دا روطر کا اق اتا زیادد ح 
د یک رک پرئل جوا سک ھا تی ای ہوتے ہیں جونقصانکا با عث بن 


اج مالک کیل ریم 
بد ھا و ات نمی نک ایی ید 


ے بی خوف سے خیزشنی حالت پہداہو اتی ے۔ ایسے یئاف الفاطگرن گگا 
رکا مکرتے یں خلاط دائیکاخیا لآ تح فردہادا یقت طاظ جا 
ے پا پر میٹ کل کے طاللموں کے لے پریٹئی کا باعٹ ہکن ہے اود 
میٹ میں ناکامہوجاے ہیں۔ : 

کسی فردکی ز گی می جب کوک با خوشکواروا پچ لا از دانھ انادانھ 
ار سا ا یں 
مرش پاپ رین می از نے شال سطو ون کوا چا کاخوف بچادہ 
او ایا لیف کے درمان اگ اضق ما ےکر اد الہ زم گا 
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چا َ۷ قررآے ق طف گکفت بدا ہل یگرزب خف +و 
چا ٹس جب ہا کان پر کن می لاتا سز پر فک کے 
چھا اتی ہے۔ ان رت ک کال ایک عاد تی بدا بورشم ھ یکرسکناے رح تک 
تی کے لیے انتک رکال یہت فا ندمت فابت ہوجاہے۔ باب 43 میس پک رگ 
کی جحنیک تا کی سے۔ 


می 
کان کی عا وذ را اھ ری ے 
یااوڈگی ہے تل یکا لکرنے کے لے سب سے پی نف دک اتی نکیا جات ہے 


جا پ سم حا کہ جاچ ہیں ۔اکرا ےق وکیا ا زی یہت ے پھر 


پر ریف رت جاطؤلہان ۔آپ 


کیااو کے دس کیا رک لن اور سو ںکرتے ہیں ٹیل بکورچزا بڈارادر 


جا نگرائیڈد نے ترجیب دیھا۔ان ایی پک یہت مار یگیگوں میں ستقبل بن یکو 
ور ری ام متا کیا ا جاے۔ 


اے مالِك کل میرے والدی پر 


سو ارت 


یک شا نا رانملی ذ بن ایک ای ےل داد با رح ہے سکاب غبان 
وقت پر بت ے پال دنا ہے ای مھ سے گی بجی پوٹوں کٹ کر ےرس 
کوچاٹورول اور پنرول: ےجفطافراہ مکرتا ہے۔ یسب چھدوائی ل ےکرتا کرد 
الما وس یں ےس نت اکا مال 


رز کی ام تما ا ہکا اورقر ود 
جس ری اک ۰ل ایک 
زگ ش کا میاب امن تا ۃاہے۔ باشاہ پک نے انان کو پیل لور 


افیارد ےکراسں دیا ا کیاہے۔ائل انقیار کے نا مور ککرنا انا نکی یی 
ذمہدارگہوٹی سے جولوگ نس ذمدداز یکوجھاتے ہیں دودی اکا لو کھاتے ہیں 
ال جات توہش یا صلی ےکی شی انلوگو ںک عال ٹی برح جنیں خو دای 
عالت بد ےکا خال کی ہوتا 

کاحاتک رکا نی تاعدےاورضا لے سے م ربو ا دی اکا 
ماد کو ہنانے یا ڈنے کے لےکوئی کو نویس شا سیل سے ہیں وانت پا 
ناداضتا ھی ضایوں پک با ہوک یی مادی ےک نپا اڑا جا کنا ے_ 
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انا نکی اپ ماد اور ڈانیانشووغا ے یی بھی مقریرہ اصدلی ہیں ٹن لوگ ان 
اصولو ںو ےکر داش طور پا نگواچا لے ہیں اورکامیالی کا مفرشرو نکر دی 
ہیں پ ین کول اقا ا باداش طور بر ان اصولو ںکواچا لت ہیں ادر اتا ئا 
امیا ہو جات ہیں۔امے نا لوگوں کے بارے شی کہا اتا ہ ےک لن ہقمت 
یا ہوگی سے حقیقت یہ کال کامیالی امش کا حی ہے جوکامیالا دلانے 
دانے اصولوں پرارادا کارب ہوا ہے کامیالی دلائے وائے ہے اصول دداسل 
انا نگ عرچ ے رائءاڑ شض پقی: وے ںادر يافالٰ زگ شک گا 
تج لی کے یی حیشیت رلتی ہے ۔ائ کید کے ذر یقیاسحت اد رکا مال 
کے پردروازےکوکول چاسکتا گر مین وی لق یصرف ا خی لوگوںکرلق 
ہے جوا مکوحل کر نے دک یش کرت ہین اوزااس کے ساتوس اج اپے خیالات 
7 لی 


اورس یک 7 الیل گے ۔الد 
سر سال یر زم 


ملس )شی کر رج ہیں یقت ےک جٹٹس جس مام یی پچاہےدہ 
نچ کےاصول سے عی پت سے کی خیال چٹ نے نطو چا رکا 
ہوتا ہے دی ا کا اگروارہ حالاتء واداتء مالء ثان خقیزوء عقاصعدء 
تا میالی: ڈینیمگوعء منزل اویحت ہوی سو قکاریقاخون نلوگ کے لی 
کم عابت ہوتاسے جواپے ماضی کتبا تکوسا نے رکوکرا کس ںکرتے یں اور 
رڈ سو انان ےک بر پیش پھ یکرت رج میں عا لور پہ جولی نا 
سوچ کے حائل ہوتے خیں ان کے برے عالات کا ایک چرم تا او دومر کر 
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انگ کہ لے لیت ے اود یو دہ کشم ہونے وانے برائی کے پچکر میں بن 
جاتت ہی ایی اس ات کا نزیس ہوا ہبہ یتھوڑی یش لکر ے 
دہ اتی شیت سو کے ری اپے عالا تک بدل سے ہیں۔محروف شاعراور 
دانٹو روا فی واص ف کچ ی ںکہ 
''انسانکوھالا ت شش بک فیلات پ یا نکرے یں" 
دا رہ کرات نارے تا دق کے ماق ع ہدتے ہیں۔ ایک 
بات ہانپ نکر لف چا ےکرکا یگ ازمان براودراست عالاتکااتقا بی کر 
نار دو سو کاب بہرعا کی مھا ہے۔تا ون قرت می ےکاعوھ 
الات سے برے تاب ا میں ہوتے ۔امی رم برے شالات سے ایا 
حاصل یں سے جات ۔ بہت پرال بات جیا ےک ود گے وی کال مکی 
ون ےکی ما وکا چاو یں یں ےپ فور پاچ وے رثر 
پان نر وا و شر 
الرکرتے بھی یں تو پور ے خوش اورایمان کے ما موی سک تت ۔ ا سک مبصرف 
ادرف یوون دا نک ا پر نایا اور صا یی سو کات ہد یں 
وق بد ھکتا کہ 
ھم جس پت یں دع ہوتے میں :ہم وھ نے ہیں اپ خیالوں 
سے نے یں اورپ الو سے اپ دنیا رجات ہیں۔ 
تقیقت یی ےک ہآ دا ال وفقت یآ دی سے جب دہ اپنے اعددبچچ 
ہد ےآ اق اون اوراخاقیاصسواو کی تلاش شرد کردا ہے۔ جب دواس با ےکر 


لیک لی ےق برا پی ناک میوں پر دوس رد ںکز سورد راتا چٹ دنا ے اور 
حالات ککخلاف پگ لڑن تر ککرد ہے اورایک شبت اوراورسخبر یمر گیل 
شرو کردا ہے۔اپل تر یک رفا رک بڑھانے کے لے شبت سویق کی تی ہو 
طاتقتر اط ل/ت سا نآفلّاعرلیںطا ش/:اچھا ںطُلآش ے- 
کوئی یٹس یکا مکرکتا پگ اس کے یی اس اپ اض کات ز یک رک ےاطیوں اور 
کجاہ ںکآلم/: برناررتڑی حا لک ×ق جدبل وذ لک زع ضجز 
سے تق را نک ند یلیاں روما ہو نےگی ںگی۔ 

انان یم ءانسانی ذ کا اخچائی جالع داراورق ادا لازم ہے۔ وا 
کا پیم با چوں ھاں بھالات ہے خواوا لکوو یم داضتیور رد ایا ہو او ںکاله 
گیا ہود ہا کوہرعال یش پداکرتا ےدام رکف خلا تاوس کاچ 
ےن ا مھا نایا ا زایا 
ایی ایا لی ارز یی 
اہکامات دنا سے وہ پیل ےبھی تر انا نرست جوا مضبوط اورخواصورت 
ہوجاا۔ بہار او رر کا تڑیں بیشاضالٰ قش بوست :ول ژں-وار 
کے الات بیٹششسم مھ کسی نی ادا کے روپ ش نما رہوتے ہیں بے بات 
مے شد و کہ پہارکی ےخوف کے خلا ت بھی انسا نکوا می طرش مکردیتة یا 
جچ سط نمی بندوق ےی ہوٹیکولی انسا نک ہلا ککرد ہچ ہے ۔بصرف نار کے 
خو کا و نے براروںیس لاکھو ںکی تدادئٹ لوگ م گے ہیں ۔ ڈپریشن کے 
'وران اقیالٰ میق جو ری اطیار/ لق ے ر:اضا نگادیي کک طح چاٹ جال 
ہے پش کے دوزانآآنے وانے خلا تج مکو با رکر نے کے لیے رک رح 
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راہ جموارکر تے ہیں کیچ اوقا ت تو یی خیالات انسائی شمم کے پر ے اعسا ا 
ظا مکوددہم یرہ مک کے رکود یت میی- 

چیہ دوس ری طرف شبت ؛مفبوط اورخوٹی مہ یکر نے وا نے خلا تج مکو 
چست اق د چو بد تندرست اورخوصورت ہیاتے ہیں۔ بی ایک یقت ےکہ 
صتتعل ایک می سد تی یاشبت اپٹخصو اثراتچوڑقی ہے۔اکرآپارررنظر 
دوڑامی تذ مجاشرے می ابی ےکئی افرا وط ای گے ج بمیشہ بارعا رت ہیں۔ 
اگرا نکانضیائی طور پت ز وکیا پا ےق بوئیآ سائی سےمعلوم ہوجاتا ہ کال لکل 
جمانی پیر یں ہے مہو و اپ فی سووق کا وجہ سے سستفل بیار پڑے ہیں۔ 
داش ر کون ہی برانان کے پر ل کا اور چشم:ہوقی ہے۔ جب ا مر 
شی اع تک جاقی ہے اود ںکویہتربنان ےک یکوش کی جائی تو ری زیہج 
ہد ےکی نا تا ےک 


ِن ہو 
پر اس مس ایے بی شازم ری دی ہیں ڑا ھا ٹھاتے پت 


ہیں ۔ا یچ اورخوبصورت ماحولی می بھی ےگا نکاصحت روز بر ورگ لّ جال 
ہے۔ان کے تام میڈ یک لی بھی تا ہو تے ںہ ری ھی یف یں ہوتا 
ہاور کی ظا رکم تگھی رد جرد گر فی پیا ای ہے۔ائ کی رف اورصر فی 
سورچ یا لکاعحت پراثر انا ہوری وی ہے فی سو کے سا تحرف ردخواوسو نے کا 
نوا 1بج یکھا ار ےو اس خورا ک کا ٹف کے پر یی ہوتا ہے۔ ال اکر شبت سو 
کےساتھداغچائی سادہ اھ یکھائی جاے ا کاٹ رخسم پہ بہت بت پا ہے۔ اہن 
ایپ کا بت اہم اصولی ہ ےکن اور ماک ظا کے دوک پپرے ہیں ۔سرق 
جیا ے تسم پراشرامداذ ہوثی او یشسم ہمارگی سو پراثاناز ہوتا ہے نول ىیایک 


3ت 

دائر کال میں لکرکاممکرتے ہیں۔ 

اگرآپ اپ مع مکحت منداورتدرست رکے ک ےت یں و راپ 
زا نکی رپ رفا تکرییں۔ اپے ذہ نکوشبت سو کے ذر بے اوور با لکرتے 
رؤں یادرکی کربت :وٹ اَی بیشن : عدادتء ٹنیا ماوکا ء نایدگ: 
اگ ض مکامحت اورشوصودق پڈ رذن یکرت ہیں درشت اودردکھا زا مل 
اتقاق ےی ہوا کہ یبدرشت خالات سے ئا پدا ہنا ے۔ پھر ےک جریاں 
جوٹل وصورت مس پک پیداکر نی ہیں۔ہینا دای بیع ناج ہف روراورگہرے پیدا 
ہل ہیں۔ راکنا ےک 

اگ رت چان سور مت 2ک اک کس چوں ےپ 

مکل پیارگ ہز گی کیا خویشیدن سے بززاری بلک شبات بنفتیں ” 

اورشنیوں کے خیالا تہ انما نک خوش تی رکر دو ٹیل خزانہ ہے جس مض انان 


خ مایا کاب فرظ ا 
صبرڈلی سرد نکیا ا ھا کول کر یا شی سے دا کی 


صحت کے لے صدردرواز ہابت ہہوتے ہیں ۔ وو لوگ جچنوں نے ا سور گواپنا 
شعاد تایاا نکی ز نگ پرنکون ہو اتی ےت مکوترست اور انا رھ کے لیے 
ما ریم اور افسو ںکش کر کے شیت او شور خیالات ایک بپیشلٹ ڈاکٹرکی 
تہ رکتے ہیں اور روز بروز ان خیالات مج اضافہ؟ پا گی یش زیر 
مسکون لاج ےی 

پک گ رعحت کے لے اس وقت کک ببنزنٹیس ہوسکتا جب تک ہے 
ہواداراودہسودر کیا رشن مب نہ ابی رح صحت منشم اور بشاش بٹاش 
چرہ اس وق تک نیش ہوسکتا ج بت کآ پ شبت سوحق اور خیالا تکوآ زادق ے 


8٦3 


آپنے ہن یم ذافن ہد نے دی گے ۔یاد رس اگ رآ پ اہ نکوا کی انداز 


می استعا لکر ت ز ہیں گے جس رع پیلےکررہے ہیآ پک د یکیقیت پیا 

ہوگی اوردت گ٠‏ لکرتے ر ہیں گے جوکرر ہے ہیں لف ری پیداکر نے کے لے 

نکومت رجہ پالاانداز یش استما لکرنا ہوگا ج بآ پکوان طریقو ںکواستمال 

کرنے پرعبور عاصل ہو جاتا ہف نچ رپ اپنے وہ کو چلانے کے اٹ بنا 

تی گے۔ بارس عالات نیس بد لے ہم بل جات ہیں ؛ نی بلق مم 

بل جاتے ہیں۔ 

ال تی نلوگ ںکی حال بھی بدا جوودا تی عالت نیس بد لے ۔ 

”تن“ 


تم پچ کے بارے یس جار ےکی ای گی جوا سال کے ےار 
کرتی ہے اسے لی نکچ ہیں۔ نان ایک الیے ظا کا نام ہے جومط بضو کاڈ انچ 
بوتاہے۔ لقن کے لیے داال م اکرنے ضروریئیں ہوتے اور نی بدا پٹنا تا 
ہے ہم اپ حوال کے ذد بی بیردنی دنا کی اشیاء کےمتولتی معلومات انشھیکرتے 


و ھتہ یا یقت سے روشاس ہو 


پر ر رج _(ی۳۸۸, نت فو( ؤ یل تیر 

بردزاس نکی دیاش رو کرد ا او ری شپل ہار کن یں رف رق اتا 

تنا ہوجا تا ےک ایک عاد تکاردپ انقیاک جا جا جس کے بعد یقن خودکارظام 

کی حیشیت انتا رکرلتا ےج ہہ شعوری طودپ الک اس سے یش رہوتے ہیں یقن 

کا خو داد ظام ہمارے ادداک پسیافٹرکی ماک مکر ا شرد کردا کیو ہام 

آ نحدہ ہونے والے تا بات اودا یا تکامشاہدواس لقن کےتجت ج یکر شرو 

کردتے ہیں ۔اس لیے رد ناس عاصمل کے گے ھا مشاہدات پہیبرادراست 
اشراندازیی ہوتاے۔ 

لو ف بت ہو کر نکوکی تے ہے جیلہ سی ٹے ک ےی ہو جانے 
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ک تح اساساتکانام ہے۔ج ب کوک فرد کہا ےکی رے ائدد یہت خوداعتادی: 
ہا یا ںکاخای ہ جوا کے ذ جن می سآ یا۔ جب دہ بی الفاظاد ارتا ےا ای کے 
اندرخودامادکی کے احساسمات پرا ہوتے ہیں ۔ اقیراحماسمات کے ائن الفا کوصرف 
ایک خیا لک ام می دیا جا مکنا نین ان افا ظ شش احساسمات شا لکرنے سے لقن 
بی جاتاے۔ 

ا کا شال ایی ےچگالی جات ہے ایگ ڑگ ےج کےاعددداوا نگ ہے 
ارہ تی دی رصن ہے۔ اب ناہرگابات ےا ےکم گاڑی خی کا امک اس 
می ا کا ہونااساسات ہی اور لکا ہو پیے ہیں ۔ ا رآ پکاییال × کہ 
میرےاندخوداخادئی ہے ای اشن کےگاڑئی ہے۔ا خیای ک ےش ہو نے کااض اس 
ند لکیفیتگاڑی کا ان ادا میں بیو کا توملا ہے فروجب 


سیا سے اترم ظط وم لن مت و ۲ د 


ین کو سضبد ےھتیا جا چلا جا ہے۔ 

لقن ان ایی پیم بھی تی او مونش کے لیے بنیادی تو نکی 
حیثیترککتا ے۔ مادا گل سی ےجتن لا ہے۔ ہم افا رف زمرہ زج دگی شس پیداہونے 
وانے واتا تام دی ہیں ۔ ین ہمارےائدر ےکرک رن ےکیکن پیداکرتا ے۔۔ 
لی ال سے دس تتت رک چدا ہق ہے جو لی نکونکن ہی بد دی ہے۔ا یکا 
تع کین ا مزال سے ہوا ہے لقن ہیشہہمارے اپ تخاتی دوس روں کے بارے 
یمن اوارڈکردگی دنا ےجا نے سے جمارگ یآ راراوظریات ہوتے ہیں۔ 

قن کا ڈیادی ڈ ھا مد رڈ ہل اجزاپشفلے 


4ین زبان 

مندرجر یل لے ایے ہیں جیا نکی مامح دگ کرت ہیں۔ 

ج بت محکھدارہو جا گے(ائل چ یش بیشن ےک مچھدارش ہو) 

تم بھ سے ایک اورجو ٹیش بولوگ(اس لے میس ین ہکرت بجھ 
سے پل ای کجھوٹ بل چے×) 

اہی پایس ہہوگیا ت2 ہش میڈ یکل می دا یلو ںگا(اس جن بش بے لقن 
ہ کش پا موںگا) 

می سکوئی کا فی کی ںکرکما جھے اس پربھردستگرنا ہے (اس لے یں سے 
ین ےکی نال ہوں) 

رواب مو 


پر اک ارہ رف رما سی اق اش 
یں یں +۴۴) 

ان سب جملوں می سکوئی کوک موہود ہا کا مطلب سح کا 
کے یق نکواس کے جملوں سے پپان اکنا ے او ری بھی عا مور کاٹ 
کے جملوں سے ہی ان کے رکاوی نوا لیا ہوں اود حر ابی ایی لی کے 
ذر بیے الکو طا تو یقن می تی کرد تا ہوں جس سے مجر نککن ضا آتے 


ہیںا۔ 


2ک 

ٹیل اوقات پھمتا لات بش انسمالی ذہ نک با تکولاشوری طور پِقول 
کر لیت ینگ راس لی قد اٹھانے کے لیے لکل تیارس ہوتا۔ یلکن کرد 
یمان یا تک یا پچ رسعل کے تا سے خائف ہ کر قرم نہ ھا رے 
ول ظا درا ےکتارے پیک ٹا کر کی دریاہ نشی چلا وں مگر 
چلان ےکی ہم انیس ہے۔ ا طر کی سو یش کرشم د یچ ے۔یہاں ال 
اتا جک رف ککیاے؟مشال کےطودرای یش لا بوریش ہے اود رٹ یس سے 
ددیاف تکرتا ‏ کرکیااں دقت شاہردہو بازشی ہودی ہے؟ اس کے جواب می وو نہ لے 
ا یکاہ ےاورت پر ےن سے ا رکا دو ں لا ںگا گان ۃ چان 
یقن یں سپ سی یک ار تشخ ما 
اودےگاک اک جو باہش بک یا یبارش ہگ ااورا ھی ہے 
کاامکان تر جس پھلویش شبت اور دونوں پلد باہو ای ای تر بی ہے 
کے ےکوی دیل مو جود ہہ ہو یکیفیت ‏ ککہلا گی- 

گی صودت یس اکر وٹ جواب دی سے پل شاہرد ہک جااب 
یکنا اراس دودافی پر چبادل رت جس سے ا کوشا ہردہ یی پاش 
ہو ےکا گا اھ گا وق اس صورت میں دوجواب یں ککگا کہا ںکاخیالی سے 
"اوس پاٹ وددی ہے ۔گویا اھ فیصدشیت اود الس ڈیصن یکیفیت پدا 
ہوا ہے۔ اکر دو د یک ہے بادل اٹڑے ہوئے ہیں ان کم اورساحی می سمل 


اضافہ وت ار انے۔گ کرک رع ہے جم کا ہتا دو شاہدر ہس بارش ہونے کے 
علق زیاد وڈ ہدج جا تقر بای دنن اگرووخودشاہہدہ شس جاک را 
ہکھوں سے پا کا منظرد لیت کہ بارش کےتھارے اپنے او وگرت ہو موی 
کک لیت تگو یبارش ہد نے کان پقت ہو جا ناس لقی نکی عال کی م کے ہیں یہاں' 
بپہ گی عابت ہوجاہ ےک ج لم می اضافہہوت از تک کے بادلجچٹ جاتے 
ج- 


3۔محیا ت٤اعتقال‏ 
انمان اپنے حواس کے ذرہیج ج سو ںکرتا سان فحسوسا تک 
مو جودگی کے بارے مم اس ےکوئی ش یس ہوتا۔ائ مب کے پاو و دیشر یں 


ٹیس کیک ج پھدکھائی دیاس راب تا ای نیا پالی رگاس یس اگرقمل سید 
کھڑییکردی جا ےق وود یھن والو وٹآ ےکی دہ سا لم ہے۔اس کے 
علادہ اضسانیٰ حوا کی رسائی مود اود پہ پچ موجودگ یکا ادا کنل ہو 
سا شا چ رکز کے ا لے پریڈٹ امیس الین د تی دی میس لاھو ںکی تنرارش 
یکو ا موجود ہوتے ہین بی دای ین د نے صاف پای کےگلاین می کی 
جریم ہوتے ہیں لن چم یس دیس سکتے کیہ اسان جوا کی رائی حدود 
ہے۔اس کے طاوہ اسان ےکآ داز ہد نے کے باوج دنس سک شک رکی پوس 


٥٥ 


شی سکا ےڈ اودکھی اسے دور سے ی سیق ہے۔ ان ےکم نت اظرکر 
ھت ہی کہ مارےحواس اپ دائر یس1 نیوالی ام چزد کی مو کر سیت سدے 
چھ ایک کے۔اس سے باب ہوا کی ا ہخا ہکرانسان اپنے موجودہو جوا کے 
ذریے ےب چچیو کا ادرا کن شک کھت ا لے اسے بی ہرکزیس پچتاکردہ 
یسوم می ات جت 
ڈھانہھؤژں۔ 


4۔ اض ےک 
انی نس جو پھیسو کرک ہے۔ ا کی مو ج زی اود کال می تین 


۸۷)۳"۳۷ .000 وت 


کریمٹب دم لہا ا اع کل سز الد 
انان نے یکر پل خل او رما کردا وی تی کیفیت 


یی آے-دو ری باردہفدراجان جانا کہ یراب ہے پا نی ۔اہے نی پالی ک 
ای یس پڑی ہوئ پل کے بارے مم معلوم ےک دہسالم ےلکن د یھن م ٹر 
وی ہے اس شی نک صورت ش ددبا روپ یکیمالڈئس ہوگافر جوا کے 
ذر یے سے جو نیہذ سکرا ہے اس کے الات موجو دک یکا شک یس ہوتا۔ اس سے 
سی با تخت و ہار ےگزش تر بات کے ضا یا موجود و تر جات پراشراغراز 
دتے ہی یناو انان مکل کا مکر نے کا اداد وکرتا کی مرح ی امیا 
کےہتا ا کے لابو کرنے مس معادان ثابت ہوتے ہیں۔ 
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چر لین ہ ےک ایا ہواتھ۔ لین جس رح مس رات امش ہدات سے ا اگ ہت ہے ۔ اکا 
مر 


چے یکم امعلومات 

بیدا ائبات ےگجر پور ساب پش پور دا فی ںگھ مکما جن 
نچ یھی کچھ زی ایی خی کن پبراسے من د سے لان کنا جا ہے مل انسان الل 
ٹیس دککت ین اسےانڈری موجو دک کا این ہے ۔ اہی هی برطاح نیڈ کو رک 
نےنیس مالین موجو داقن ہے نلم نے امن لن کیاھا ا دز فی 
نے سومناتکامندد یگ ئن امم نے سح یھ ہیام سے ارول مال 
پیل کے واقات ہیں ہم نے انیس انی 1مگھوں سے ملا جظینأ و سکیا کن ری یں 


رح معلومات پالم حا٠‏ لکرنے سےچھی ہت ہے۔ ویر دلی دنا سے داب ہڑھانے ے 


مار ےلم اور معوبات یس اضافہہوتا ہے اور ساتھ اضق بھی بل نیا 
پر رمقترفیسے ماساہیتہ 


6ور 

ہی بات لے شدہ ہےکرانسالی ا لکا رما مد ے۔ا کے باوجقد 
ال پک نے انس نکوایک ادریی رط اکیاہ ےک ج٘ح کی بدوات دوجو ائ کی دسا یک 
عداداکررکتا سے اوردو ارت تو ریقوت ہے خیالات با نقورا تک ال طاقت 
سے انسا نی کان ا جا ہے۔ دو لاوش خی ےکر کی پاڑیوں ‏ رات 
قوتکو ہرد ۓےکارلاک ھا رح ےا جانا کیو یادہد یں مو جود ہے اورسب: 
کو وروی کرد ہے۔اس سے ہیی طلب لیا اکنا ےکیصوراقیقو ت ال 
کال /أے۔ 
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تقوردوطرع ےکی چا مک ہے ماش کے واقات دحادثاتکوذ بن می لاکر 
انمان اش یک اتھاوگ۷رائیوں کٹ جائۓ اودددسرے ان چززوں کے پارے می 
جنیں پی بھی دیھا نون لان ان ھی ےد ںکواچی دو ای حیا کو 
استما لکرتے ہے تحیب دے دی یں سان تح کو بن نار ارد ہرانے 
سے پردیاتیتاٹڑ چھا ایگ ارک کے مناخ رذن یس لانے سے ہوا ہے۔اس 
سے لابت ہوا ےار باردرانے سے انالی مال ظام× رکا موکراضانی 
باداش تک تل حص یئ جات ےج کی وجر سے اعصالی ظا ابا ورگ برثی 
چزکاف رق ملو مکرنے سے تو صرہوجا جا ہے اگراسی اصول کےتح کسی ہے ین کے 
تلود ہرانے سے ذ بن پیا ای اڈ ہوا ےتویش یا لپھ یسک ہیں- 


" راسرمالیکل بیزے روالد 


اقدارامانی تجربات اود داقا کو تما دق ہے ۔گجربات اوران کے تج 


عال ہونے والے شی نکوہ یں مس جوڑتی ہیں ۔تیقت پرینی مقاصداورشبت 
ایل سے ہمارے لقن اغذ ہوتے ہیں۔اضسانی زمدگی ہ تح ریک چداکرنے کے 
نیدی دج دنا ہے۔ ج بتک رک ودای ہو ء ہرز رن ےکرگ نہ 
داع پیداٹیس ہوگا۔ جیا تد پئم نے ملماوں شین انف اسلائ یلت کے 
حول کے نے ری ککوابھاراادر ہرک جات اورجنون ےا درجیجرک و 
کہہنردتانع کے مسلرافوں نے الا مک تکاخواب پوداکردیا۔ جب میٹ کواسں 
کا قدرل جال ےق دواخددوٹی تین پمسو کر ہے اور جذباقی کیفیت ےگزرر 


3و 


خرشوارموڈ یس چلا جات ہے ہا ساسات ا لک خٹ یا وج ین جاتے ہیں کا مال 
دیق ؟ زادی :اع ہمہ ئن بحنت شا لی ما بلہاوریہترکارکروگی الف اختلف 
اق ارپین ہیں وآ پکوخشکوارکییت یش لے جات ہیں- 


8ات 
تع کےلفوی مع امید کے ہیی۔ یکام کے تچ میس ہونے والے بت 
: نک ورے پیا ہی ہے ۔ ا ققات ایک ما لق کو راز رک کے لچ رک 
بد ارک ہیں اوران تا امک رت ہیں جن کے ایک فا قید ہرک ےکی بے 
0 9۶۶۶ی ...0 


پر دساقرعا ۔۔۔۔۔۔۔۔ آمین۔ 
انان زندکی مار وظا دنے دالے واتعات ور بات پا ںیگ ارول 

کفیات کی یت مق یں اورل کے ےکی مہ اكر گی دوک کیفیات 

سی خائ مق نکوقئم رن کے لیے اف قو تی نکر گی ین یک بر انل 

چلاا یھنا پاچاہے ادردہی متا ےکری سنوی ۔اس لٹ ا کا حوصلہ 

افزاین ےکددہ یکا مکرسکتا سے اورللف دکارکردگ یک اق کو1 موزش سے یک 

کرت ہے۔اس سے بے میں خوداطتاد کی دا غیت اور یت نی کا 

ںا کو یک اور مکی مہ اه ہی کہ دہ باد بگرن ےکا بداو سے فیرش 

جار کے جب دوکرے ارز یادود تکازن برقرا رک گا دہ یاصول بالتا 

ہےکہ یں سیک سک ہوں دش کی وج نے ا یں خوداادی :یریک توق اورلفف 
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اندوزہونے اوراپ اد یپجر یکا قد ار تل ے۔ 

کی بات پ دقن یش اقرار ات اور دا کییات کا1س مج 
مضبد لق قائم رکا ہے ۔ دی دنا سے حاصل کے نت نبا تکیا رڈیل 
ان قام پہلدوں سے انسانی ین یس ردوبرل ہوتر تاہے۔ جب الناجزاشش ےو 
ریف ال پا نے کے ناکے مس بدل جار ٹین پداہدتے ہیں- 
انی ذناگرایک با نف یمقیدہانالٰتا نزو کی ایک یا پگ رقاماجز ابا پاٹ جچوڑتا 
ہے شنااگرایک پچ یکنا ےکا ںکابڑبھائ یکپیوٹ ری مہارت رکتا اذا سے یچ 
می سکپٹ ری ےک رک پیدا ہوک دہ یقت رکےگ اکر ہیی اپ با یکیاطر کپ 
یس مہارت حاص٦‏ لکرکا ہے .ھجب ا کیا کر وگ 2 قعات کے مطا بیس وٹ ۔ 
تا کا یکا اراس کے ذجن میکس چو دا ےنت اکا یکی دا یکیفیت براہ 


راعت ائ لککار/ و کی و اججدے وومالل ہوچا2: ود 
یں و ا کر 7 ٠‏ 


ما وی سے پچ کے لیے چچے نے یمقید ا مکرلیاادد یش کر سچوڈد یا کے 
اج دک پچ کاو لن اکا ےکر پھیکپٹنٹس گرا کی حوصلہ فزاّی 
کی جا اورع ہش کی غیب ولا جا ذدہجلدی پچ اتاد ہو جا ےگ اوک یڈ 
مو ات اس کےاصول سےمطابق ینوی ریس ا لے اے اپ عقیر ےک کت 
پاپ زکرنے پرج کر ہیں ا رح اس کے جن یی سوچ میق کہ 
شائ لی بی جانؤں ویش لکر ےگ بد باراو سس ل کیٹ سے دہ لے مبت 
پہتر تا ماف لکر ےگا اوزنفی مقر ےکو برل ڈا ن گاب کےشلوک شبات ان 
میں جانا شرورغہو انی گےاوراس پردا ہو جائتاکرد وپیٹ چلانا سیکا ے_ 


5و 


لی نکی طات 


لفن ای ٹر د کے ادا ک :کر داراوداس کال پراشرانداز ہوتاہے بیاضانی 
اقدا رگج بات کےساتحوضسک گر کےت یداد تقیق تکیتش رپا ٹر خداز ہو 
ہیں ۔ لن نو ات مخازے بدنانچتائی نل وت اورسب سےزیادواشانداز 
بونے والالیین عا طودپش حیلم سے باہرہدتا لیا نکیا طاقتکو رد ےکار لاک 
انمانی زین بت سے ال ن کا من نکر ھا ا ہے.جسمالیفنل رین می رگ تلق 
تدرست او ند ہو نے کےا مکانات پی ارتا ہے؛اکی کے اثرات ا اتور ہوتے 
ہی ںکرا انی سو م تق تیگ یداو جال ہے جیںاط رآ ایک نا آیاددداجس میں 
داع ا مرا جیثیت نہ وہب یی اث دکھاۓ الک حیاہ ےک موا رین ہوارے 


پر ر چرم ایض بن ا ابق بے 


گی ادرافا لکوای مقیدرے کےگر شک رر شرد کرد یا وروی نی کرے 
گا جوا کےمقید ےکی عکا کرت ہوں گے۔ ای کے نگل ایک اییافرد لقن 
کال ہوک دوٹھیک ہو جا ۓےگا۔ دواپی سو کو پلک شی تک پر رکےگااورانان جیما 
یقن ر کےگادییای ہمیشہ پایگا۔ ین روس اشنا ہوکرانسانی زن رگ گہرے 
اشرات تب کرت ہیں۔ 

ا ام یلو سے شککک ایک اہیے م رای لکیاکھای ہے جی کا عطاع ایک اہر 
ڈینی امرائض ن ےکی تھا مرڈیٹش نا پچھھکھا تا اور نہ خی انا خیال رکتا تھا۔ و تا تا 
کددہ ایک زفدہلاشی ہے۔ معان نے اسے ائی با تک لقن دبا ران ےکا بہت 


کیشٹ شک کرد لائییش ہے۔آ خرکارمعائ نے مریش سے پچ چھامکرکیالاشوں سے 
خون بچتا ے؟ می کہ اکنا ہرہے لاشوں سے نولن ننس با اس تام جسالی 
افال رک جات ہیں موا نے اسے اس بات پر داش یکیاکراسےسوئی چموکرد کھت 
ہی کی یا اس کےجمم سے شون بتا نے بای می تلق ہوگیا ما نے اسے 
ایا ط سے سوئی چوک تاس کےشسم سےخون پچاگا۔ 

میٹ نے ایک دم ادرشرت کہا نے کہ مرح دیکھا کہ 
لاشوں سےگبھی خوان بت ہے ال سے مراف ماہر ہکم یل کے دمارن ش اپٹا 
ری کےستعلق یقن یں تھا ج کی بدولت دو ایی سو کا شک ہوگیا تھا 
می اکر ایک مقولہ ہ ےک گرفردکاداقتا مقیدہ ےک ردپ وکرسکنا ت2ا کرکزر ےگا 
اورا ںکامقیدہ ہک یکا الکن چاو دا ک طا ت اتآ او کر کہ 


دینا لگا اروف فو رسای ود 
دوستوں اور ورای کر 


اب می یی ںکرسکماء مس ینس کا ہوں ء یس چو وھسمت 
تا ربیڑ حیطو لے بات ہیں سک ست مکی سےیتماق جھے لام یی لال 
ای می پیج کرلو ںکوکی فر نیس پڑنے والا جا طود پا طر عیسو سے 
کل لود ہا لیت ادرصلاحتثخ +وجال ے۔- 

یی نکی مطاتتکاانداز ءا تن ےبھی ایا جاسکت ہے جس می وس 
اخ کے پا یکو وک رہوں می نی مکیاگیا۔ ای کگر وپ پمشین امتا دو تا یاگیا 
تکہہ چے پہان ظا یی دوسر ےگر وپ پ ین اماک تا یگیا کس ت مھت 
ذاے چچے ہیں۔ ایک سال پر دوفو نگروہوں کے پچ کی ذہاخت کا میٹ لیا گیا۔ 
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جا نک طودپرووگردپ ےا نایا ا پل ےکم مکودادرستگروپ نے پیل 
سے زی جتکودواصل سے للا ء کےیتحاقی اس تز وکا یقن لن کے سی ےکی صلاحیت پ- 

اٹاغرازوا۔ 
ان شالوں سے پیا غکیا اکا ےک طا تو رکال لین ے شبت تا 
بآ ھدہوتے ہیں۔ لقن انسانی ذہاخت بححت تاقات بلق یہا ںج ککوگی اور اق 
کامیالی کے در ب نکیل دپے ہیں ۔اب جج ہمارے لان ہجار زگ می ات 
ملا حیثیت رھت ہی ت2 کیے انی اب ہش دکھا جاے بجائے ایک ےکدہ ہم پہقا لو 
یں چپ یں داد بن اساتذہ ماگ عتاصراودمیڈ اک جاب سے جوارے ذجنول پ4 
بٹھائۓ گے لی نکی لہ ہم ابیے ہۓ لی نکیل دے کے ہیں کہ مارگ زان 
ملا یتو ںکومو جودوتصورات ےئیل ڈیادہ بڑھاسکتے ہیں جن سے (مگا کے ہر 


پرز او سے اب ال کیک 


کوئی فرد ج کسی مقص دک حاص لک نے اداد ہکرتا ہے اے لازی طور 
پا بات پرین رکنا اہ ےکرد و مو قد عاصلکرنکتا ہے۔ چا ال حو لک 
راہ لاکھوں رکاش ج یکیو نآ یں بیشن ند کنا ہے۔ لقن کے 
انی دک او مت کےمضمدبوں پہگہرے اثرات مرجب ہدتے ہیں کی چچڑکو 
.اص کن نکی وج بات ہ فی نکی مہو یکا سبب شی ہیں ۔ یو جو با تکیوں کےسوال 
مل .وق ہیں۔انسان کے پا چشنی زیادہوجودات ہو لگ ات می زیادہ نات 
کہم اس پچ پرزیادہ پت فان ریش گے۔ یقن خی اعت انداز سے بدلتا 
اخچائی مکل ہےاورزیادوموث یی نیمو] شور یعلم سے باہرہوتا ہے جسمان یفن اور 


8و 
یقن سک ری یس جوکحت مندہونے کے ادکا نات پیا کرت ہے۔اسن سےا 
ق ارات تب ہوت می کش تد یلاں چیدا ہو ال ہیں ۔ ایک پخن ان رک 
دالافرداو ایک رکاوٹٰ لقن رھ دالافر یی فیک ےگا کا زگ اس کے 
گہرے اثرات ہوتے ہیں چوک لققان کے نج مس پیا ہونے والی تق مات انمالی 
دالد جک یگہرائوں پاثر ئا وق ہیں جوکیڈرامائی انماز یش جسمالی تد مایاں پا 
ک یھت ہیں۔ لقن زی ہش اشچائی مک ر درا داکرتاے۔ 


اے مالك گل میرے والدی 


رکاوث لقن 


لقن مس رکاوٹ پیداکرنے وا ل ےنا زا ٹا امیدگاء بے او ابلیت 
ہیں ۔ لقن کے بیابجزرفردکی ےی صلایتوں اور جسمانی صحت پ۰ بہت گہرے اثرات 
مربکرتےیں۔ 


نابیرگ 
.× و 0 
کو۔امل یی سکرستا۔یہعا لوا طر کے تھا ہے۔ اہ ج پگ کراوں 


پر ر مرا ضا وں لے کے 


مر ےکنرٰول سے عی پا ہرہے ٤ی‏ بہت حیامکلی ہے۔ 
بای 

جب فر دا طرح و چا لو تق کا حوللنکن ہے ءا کوحاصل 
بھ کیا جامکتا ےن فردی ین رکا اس یس حاص لک رن ےکی لائی نں 
ہے۔دہعا لود پا رح کے پل بک ہے_ بی مققمدحاص لکراددصرے لوگوں کے 
لیے خکن ہے مین میں عاصل و ںکرکتا۔ میں اتا چھانیں ہوںکہ می حاص لکر 
مکوں۔ یں چا ہے جپھو کروں تا مفریی ہو گھے۔ 


نابلیت 

جب فردار طرع سوچچا جک رمطلو تقد حاص لکرنافکن ہے :اس ٹس 
حاکن ےکی لامش چیا موجود ہین دو ین رکا ےکا کو عامس لکر ےکا 
ایی ہے بتق دارٹس ہے۔عا لود پرفردا مرج کے چل بوتا ہے مس پاکار 
ٹس ہوں' مس زنک یک خوشیاں حا لکرنے تایئش ہوں نیا طو پش 
اپ اھ رو ہوں“"م رای وق یں ےم بح مندرے کےقاٹل 
ٹیس ہوں یس دواد لیف یکا زار ہوں ج ےل ری ہیں“ 


انا پا کے لے مث اور شاوارطریقے ٹپ کر سجن سے : ہے پا 
ذر ان وٹین وطا تن یس بدل ا سکتاے۔ ٤‏ نسرششن ذدولحد 


آ0 ألك؛: فرعاب ۷ 
_اے مالك کل میرے و پررام یم 


اق 


ٹھگ گیاے؟ 


اس سوا ل کا جوا ب لف لوکوں کے پا حطلف ہے جولوگ ا سکوتیقت 
ھت ہیں دوز جو ہیں گے اس پر ہم بر۴ ری گان سے پل ہم اس 
باتک جاقزوضرولیش ےکک ھن دا نے ا لکوکیا وھ یں ٠بی‏ بات انال اظموں 
ٹاک ہس کہ مارے پان ڈ پیش کوک کی مچھا دیس جات اگرک یٹس بی تک و 
دووکے وی باورکرا ماد گنڈیش ایک خرن مرش ناو دا لک بے 
0 9 
وقت ھی مو ت کے می چاسکتا با کہا جا نا کرای اکہاں بوتاہے۔ ییڈال کا کم 
ہ ےآ خر ہبی ت مر جاتے ہیں ج جن ےکھل ہگھرسےسیرساے کے لے لے ہیں اور 
رات ی گا لڑکی کے عاد ٹے یں مارے جات ہیں ۔ الاو ںکو نان ےکیاضرورت: 
ہوتی ہک مو تکاوقت ومن ےگرموت سے پیل با ہزاکرے م جا تبھی ڈی رشن 
گیایطامتدے۔ 

اللتقالی نے انمانکواشرف افاوقات مایا اوراپی تام تقلیقات میں ے 
صن تری یق قراردیا او الا ناب ہدنےکیاحیثیت سےہم انسافو ںکافرل ے 
مکراپنے 1 پکوا شرف افلقات ہی جاہ کی لین جا ےک ہماری زنرگکاواعد 
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متقمدیجی ہ کہم ا کرد کہم دی اشرف افلوقات ہیں سالک ال ہو 
اشرف تی ن لو قکو ن2 ڈپییشن ہوکتا سے اورنرھی بے پیٹی اود نر یکوگی خو ف۳ ہم 
ایی طودپراگر ین لآ جا اذا لکوعلا جع کے ذر لی مکرناچاہے۔ دشار کہ 
0 0 
بھیگلران سب نے ہ مکی بای کا بن علاع رو رکرایا۔ یہت انسو کا بات ے 
ہے ہوارے ہاں لوگ بیارییکاعلاجش,کرا ےکو کٹ قراردیے ہیں جےکہ رام رف 
ے۔ 

ڈپریشن کے“جف میں دی ہوئ ڑکا ریددب جانا۔ جبکوڈ اپ 
اق سلسیامی ایک خیال پرمکوزکر لا اور رین کے ساتھا سو لگ یکرت چلا 
۱ے موس 


ڈرو ار از اد ایا بے جداہوجائ: 
جنر سراے می مادص الد د 


کنکاج ,ختاورکیتا رد ےآ ہک" 2۰ 
چوک ارجا ےکا تار کی او پچ دی کرد وع رخ روا -دراگل جداَّ 
ای کا باعث شی ہے جھ با فا خر ڈپشئن پہ جاک ہی رک ہے پیش نکی جیادگ 
وہ پان ٹ موا ماش کی ناکامیاں اور واقحات ہوتے ہیں ج نکوفرد ایک یں 
اندازش اپ کن یش پردقت سو رتا چنا ۔ شال کےعود یسیا مزیکافوت ہو 
جانا بت جن کائی اسان ہوجانا؛ تد زنر ہنا سل بر جنوگیر- 

عامالفاظ یڈ پیش نکیتت ریف اس طر گا جات ہےکہررایک پڑمدگ 
کیم پیا نہکیفیت ہب ال کا شال لع رہ ےکک آپ بہت انھئڈش بیدار 
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ہدتے یں ما کے بعزسی رک ک ےگ رکم ہیں اشن سے پل تی ا کا فو نآ جات 
ہ ےکآ دخ جلد یک جانا شردری میٹ کر ے پھرد مہ رکے بعرکم ےڈ کال 
لق ہےکزہےکیطعی تی ںی ہے جادی سے ہپتا لآ جائیں رخ ےآپ 
لت ہیں ے پگ مر پیک ہی پنس جاتے ںاور پتال کن کے کان ےہ جال 
ہے۔ ای دددان چم صاحہ کا چک ا پکرداگراوددوائی ےک رگ کورداش ہو 
ہوٹی ےوآ پکوکھ نے ٹڈ شا وی گی ےآ پ نیکم دوک الو ںکی 
طرع پچ گت ہی ںک می را نظاری نکر تھا پر بھےفو کیو ںکیا تھا۔خوا ا 
ڈپریشن دی دم لڑک روزمرہزنرگی کے اہے معاطاتگو با نکرتے ہو ڈیپریش یکا 


: ۵ تنا حال رت یں۔ 


خشکوا ات اورحالات می پش کا مو بہتاپچھا چا تا او وے 
واقات راودا رجاجا .کوٹ ا خشکواردا یر نے کے بعداگرفردای 


پر رشم پا الد یا 


ہونے کے اج طر کاو نال ذاش کی روک ابق کاپ متا 
راس کے ائدای بر ےاحسا مات پاہوجا ھی گن یادد ہے مو وا 
ہےاگرخدانخو تکوئی ڈیا وگیان واہا وی شارت سے برےاحماسات پیدا ہو گے 
ج سکیا وب سےا پہ لوک اوداشردگی ھا لی سے اوراگر چددوروز ے زیادنک 
صورت حال ای ط رع ہی ر ہف ریش کا آ غاڑ ہو جات ہے۔ یکیفیت فرد کے 
کھانے ء ہن سونے ہ ٹین :اشن موپپنے اود رو زمرہ کےملمولات پراڈرانداز ول 
ہے اس بیاریی می فردکا حم ؛موڈاوزخیالات بیک دق تکا مکرتے ہیں ۔ڈپریشن مس 
رف نککئی عا رخ لات ٹوس ہوت لن دو یجسو کرت ےک د وی نی مر می 
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رود لا ہو کا ے ۔یاو رکٹ سحت مندذ ہن اورشبت سو کے حائل افراد لد ال 
صورت عال سے باہر؟ جات ہی ںگگرشی اکم صلاحیت رت دانے دی ے باہرآتے 
ٹنا۔ 

دنا کاکوئی ھی شڈ بیشن ےتفوڈٹی خوات نگ یہو پااھچائیگیمریں: 
شی ےج کا کر نے دای بت یڑک خر کا ایم ڈی ہو یااکی ام ڈ یکا انور اساتڈو 
ہوں یاسکو لکی ارت بنانے وا نےکیدا روگ بھی اس فو یں ران مم 
سے ٹیشتراس بات کا اقرارکرتے ہو ڈدتے ہی ںک انیس ڈیرٹیشن ہو چچکاہے۔ ایس 
خوف ہوا ہ ےک ۔اگرانہوں نے لی مکرل اک دہ ڈیرشش نک شر ہی تا نک یسنرل 
جاشگ یکردمافی اقبار ےت درس پیش ہیں۔ حالائ ڈ پیش نکا دبا امراضش ےکوگّ 
تنزیے۔ 

تقرما ر 


ہونےکاگ مہ جھ کوک لی قتصا نک می عیت مس ناکم ہو جائے سے ایر" 
کین او خر ناک پیر ابو چااایھی لام تا ہچ انف مقر پا 
رح کےےسالآتے رہچے ہیں۔آ پ اتی خو اس یاچگ پیٹ سے ہ ےآ پ ڈیپ نیشن 
سے ہدیس ہوگتة۔ 

وا رہ کڈ پیش کا جار سو سے بہت گ تی ہوتاہے یک یکیھ 
سےا کا زیاد نیس بہوتا۔ا یع لڑگ جن کا1 یکیوزیادہہوتا ہے دو ڈیرش نک 
ار ہو سک ہیں .وشن چریچل جنیں برطاشہ یس طاق تک تک ہکچھا جا تھا ہبی 
برطاخیہ ک ےن قو می بکرانوں کے دوران ڈپریش نکا شکار ہو جات تے۔ دنا کےاج 


ا" 1 
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ا ٘سسی سان سس ےی ات ےے 
تر دارن رک دا مو چیا اس من کا شکاررہے ہیں و وی ہہت یق 
کا نے کے ب نی شوقن رشن کے جلے سے دوپارہوتے رے ہیں ۔ اورپ 
رای یکا ارت ادرشراب کے لت جس ڈو بکرڈیریش یکا شگر ہگ اور 
آ خرکارانہوں نے اپ ذنرکیاں ٹم اکرلیی .بت سے فی مو ذائن رک والےاقرار 
بھی بر علتوں یش پذکرڈپ ریش نک ارہگ 

لس لوگ بنا کھت ہی ںکٹوٹی ایک ایی و ے جوم تک ملق پیا 
رشان اص بویں دان کول ہوقی ےپ یقت یی ےکزازرا مو 
حالات دواقعات ےبھی بہت سے خوشیاں سمیٹ تا ےکک نر اتی عالا ت 
ےی ہوا کہ ہمارے ڈائیارد او سو ؾ کک ادا رونا نے ج بی کرٹ 
فی ا پکذ ہاج لزا کان خوشا لیک بجاے ڈ پیش نکی طرف )تل 
جا اہ یف کے یتگل ل پان نہ نا 


پر ریغو فںن: وی وج 


تسورکیا اکنا ا سڈ ۷اندانشزدد بد لگا ے_ 

رک اناز ایک انال خر یبد یککہالیاداری ے۔ ریش 
ایک جچونے سے گائں جانا ناس کے پا نایاب نل کا ایک یہت ہی 
خولصورتگھوڑا اجس سے وہا یع بیارکتا ھا۔ بادشاوے ا سکھوڑ ےک تتریں 
کنا تاپ دزیوں اودامرد لیے سا ڑا خ رید ےکی نل سے اس خر یبآ وگ 
کے پان ںآ یدک ڈنف دش تہکردے۔ ی تی ا کا مضہ گی قت دوں 
گا یبآ دی نے جوا دیا کی بلس ہے سم بھی قت پنں ہیں 
گا۔آ خرکابادشاد نٹ ےک۰اکہ می ہیں اس کے بد لے ی ںآ ھی سللنت د. دو گا 
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تن وڈ یی کے لیے رای ض ہوا۔ شا اویں ہوکر دای چیا گان ک ےلگ 
ہوکراس کے پا یآ او رام کے نیب ہوٗھہیں ای ککھوڑے کے بدلا 
میں بی سلغن تل ری ءاکر لے ليتاق اک زگ سکولن اور مام ےگ جال 
اور ماراہازشاہ ہوتاادرہم بھیمکون سےر ہے ہنخر یبآ دگی ٹ ےکھاکرای یی مرگ 
زگ کی ڈشھھیاکہاں ےآ گی ینگ کایکی مد دا ئاقے۔ 

مہ بعد بیگھوڑاکہیں بھا گگیا اؤوں کے لوگ ا کھٹے ہوکر اس کے 
پآ نے اورک ےک حادم موا اس تکاس پربادہونے ولک 
بات ہے۔ بیز نرگ یا ایکیمجمول واقعد تی ہے ۔ چرم کے بعکھوڈادائپی ںآ گیااور 
اپے ساتگیاد: جنگ یکھوڑے اور ن ےآ ا ہگائوں کے تا لوگ ا کومارک باددیة 
کے یآ گا وکا کاخ خیب کی پ کے پا اب بارش نکھوڑے ہو 


مھے ہیں۔غر یبآ دی نکیا مخ یی دا یکی بات ہے۔ بیز ھگا' الا 
سرد راتری ےی پر ر 


ط۲ و رر ج+ 
دی ایکدن دواا ککھوڑے سے ینک راودا کا ٹم ٹگنا گان تام 
اکٹ ہوکراس کے پا سآ اد کے ےکر اد دی باد وکیا تی ایک تی بنا ھا 
ا ای ٹاک ٹوک ادردہ با گیا ن کہا کرس ش۴ ا ہونے دا یڑک 
بات یڑ کاٹ مٹو ٹک کیاہوا۔ گا ممم ول اق ا ہے ارہ 
کے بن ادشاہگی دو ر ےکک سے بک جچٹرئی اس نے نوجوانو ںکاججرکی لود بن 
سپ رتی کر رو کر یا دگاؤوں کے تام جوا ن لو ںکوج رٹ بر یمر کے لےگیا 
مرخریب؟ دی کیل ک ےکیٹ کک وج چو ڈگیا گا ئوں کے تام لوک را 
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خر جب دی کے پا سآ نے ادگ کاو ا خوش نیب ہے بادشا تار ےل سے 
کوچ ڈگیاے۔ ائانے باب د یا کا خوش میک بات ہے بیزنگیکایک 
مصتمو واقدحی تا ا کے عفر یبآ دی نے لکول سے ٹا ری اارکیاتم اس 
تال نمس داد ساتھد ہا جاۓے مت دوسر ےگاوں مم جا ہا ہو ںکیکت 
ذندگی کے ول واتقاتکو دی گی اکر دی ہو۔ جب لوگ زعرگی کے ایک 
جاخوشگداردا کو وریز گی دی ا ڈپریشن یس جا ہوجاے یں 
بے کک ڈیپ ٹن ایک انا مہ ےک راس کے ابتائی مرسلے یں می لک 
مان مود کول یٹ ایا نکی جا نو خطر: ہو گر یی مل 
جب بدھتا جانا اذ جسمای نت ماشہ بوقی ہے اور پان جانے کے ادکا نات بھی 
یڑ ھت جاتے ہیں ڈپرش نو ھا لوگ با یسوی کرت وہاں بس نل 
صا ۶ 2 ۓ‌ 
ا نے کےامکا نات ما ھک ہو جات ورام روز بروز 
پڑھتاتی جا ہے۔ اگ رہم اپنے ری و یں بہےکی ایی لی ئل جا یں 
گیاکہہتوں نے زندکی کے عبت ایا بر اور خوشوا الات ےگ رکرخرٹی اور 
المینان حاص کیا ہے۔ ا لکاوجہیغ یا ےےکزائوں نے ا کو یسے رد ےکا 
از سکیاجھ کو دو گلھیں بن رک لیا ہے مگ انہوں نے عالاتکا تاب کیااور 
یر رح ھوں میں ]یں ڈالی دیں۔ ای لگ بھی نظ تے ہیں جوسعمولی 
برےعالات سےگزار نے کے بعد شد یدڈپلیش نکا_یارہوجاتے ہیں۔ ج بت کو 
شف جس حتیق لیو سکرت مک ڈپریشن اوراض دک اتل عالات: کے بارے مھ 
سوچ کےا ئداز راوتا ہے ا کا تدرست ہونابھی بہت لکل ہوا جا ہے_ 
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چم لوک کا خیال بیگی ےک یڈ بیشن ایک ہودوٹی من ہے اوداییال سے دصرئ 
ن شف ہ رسس خا لک تدیدکے لےےصرف اتا ی کان جب گال 
کی ددی سکنل اور و ال میں گے جوبہلیس لکو نے تھے نی ںچھی تی بہار یں 
ہوگی۔ ایک یے حالات می وو مرش اس کیھی ہوا ہے۔ موروٹی ارگ ا ککہا 
جا ےکرشتلف عالات لچ دومرل ہوجائے جوا لکوہواتھاڈی یش نام 
یوں مر دوں اوزورقرل دوفو ںکوایک می شدت سے م کرت ےن نگودقوں شس پ 
راز ہاو ہگن صورت انقیارکر لا ہے ۔تتاسب کےلاط سے دوش اورک مر 
اث ہوتا ہے۔اگرفردیش ان علابات می سےکوئی ین اید ولا سلسل دو جن 
سے زیادود ہی ت گرا لکوڈپ رشن کا آ اکا جا تاے۔ 

شمکین ادائی:ٹاامیدادر ےا سو يکرنا۔ 


ا یل میر۔ والد 


رد ارات اک پدل ۸“ 
پروقت تنکا و ٹیس ںکرۓ رہتا- 
زیادو و قت بستزی لی رہنا۔ 

جو کک یازیاد:ہوجانا- 

دبا مو ںرا۔ 

شی کے خلات1:۔ 

اما لگاورہنا۔ 

اصسا گل تزم+'جانا۔ 

نفلیادآا۔ 


رعش 
پر آ را می شید و 
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رد شردر ہش ان مر کا علارن بب تآ مان ہوتا ےگ رجیسے یوقت 

گزرتا جاتا ہے مرش بڑستا جا تا ہے اور کا علاع بھی مشل سے مشگل تر ہو ایا 
ہے۔دائی ڈپایش نک پان کرٹ ریو ںکرنےگنا کہ ش کا عا ال 
پہ پاش ہو چا ہے۔ابیے شس دہزیادخوف زدہ ہو جات ہے اورا خو فک بے 
ا کا مشچ روز برزبڑھتا چا جاجا ہے۔ اہی می مو ول تی سے علا بھی 
نی ںکراتت۔ا نکی خوا شی ہوتی کید ایک عی دنم ٹنیک ہو جائیں .لاہ ہے 
کی کوک دائس ےکا کڑکھانے سے مرن فراہشم جا ےکک کون بھی مل 
7 یرم گر جا تارف رف ھی ہچ داٹوں رات ٹیک ہونے وا خواپٹ جب پر 
ٹیس ہوتی ود لا اود چوک دوسرے مرن کے پان لے جاتے ہیں اور 
کی ویو ٠‏ ص6 ال 
 "‏ ا 


087 


ڈریٹم 0 اکا دج بات 


لا فص شی جارحیت :بای :عم بداشت ‏ صددٹیرہایےانان 

جذبات ہی کہا نکا وج ے انسان نبصرف خود پاپ راکرد کے ناحولی می رے 
والے بہت سے دوس رےلوگو ںکوخامی نی ادرجذ ہل مشکلات ین ڈالی دیناے۔آ ت 
کی ماد دیاش مادی فوائ کی خوائش خودف شیرف کور ٹیا نے ہا انال 
تق کوچاءکر کے رک دی تے وہاں انسانی نفمیا, اد اشرات مب 
پر اک رس او ضا یا گا مز 2 
اہم اورکلیدئی عہدروں پر فا ول وں یا اچ دوات کے عائل افراداپٹ 

پٹ ری خوائش پور کی می اک اد تو ےد طبقہ ای بے 
ہنی اورڈ پیش نکاشکارر تا اود کا وج ےکا مکی جسمانی ار یو ںکابھی شگارہھ 
جات ہیں۔معاشرہپاکتانکا ہدیا تق با میذب تک کانقر یا می خلف 
دہ جا تک ناپ انسا نو نکوا ای سلو ککا ات نایا جا تا ے۔ لی کےطودپنل× 
رز ءپنسءزبان: خرجپ اورسی بی شیالات ۔ ان دجو جا تک ہنا اکٹزاوقاتلدگوں 
کواپی چائداداورز رگا ےجا اھ جو پڑتے ہیں ۔مطالد سے ہہ بات سائۓےأل 
ہ ےک ای یگبیرصورت حا کا شکار ہونے والے افراد تصرف ڈنیا اما شکا گار 
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ہوتے ہیں گان کے ال ما یھی پاالواسط ڈانی مرا کا شکارہوجاٹٹ ہیں ۔اس ‏ 
یٹ کا نی ہنی شا یکرنا رٹ کیرات ٹن پ نظ رک اود دصو کا 
وجرے جمارے معاشرے میس ”کرلوگوں کے پا ا سکاتقمور دی یں سے تحصورآً 
لڑکیوں کے سوا لے یں قز ا ںکیپھل رکا خلاف ورزی ہوقی ہے ۔ای طرع پش کو 
ایک اص میعا رگ ادیحت لی مکی ولوں کے ساتھ زور ےگا حاصل ہے 
مس یتو رہینری کےاقیبائ گیٹ کیسیں بح تکی تو ںکی درا یٹول 
وٹ کی رپ کک وج ےآ لودکی بی کات فظامءپال یک یلیب ھتے ہوے 
پٹٹی بلز چیم بات بخربتہ بڑھی ہوگی مکل رشوت اود بزنائیجیےخناصر 
انسانی و قکی پا کیا بد تین صورت عال بے کرت ہیں۔ بات میں پش نہیں 
ہبوت پگنافواڈگی وفارت ےت 0 


حت راہن رش دادہ ای لن ا ہت و 
کریا ایس رکم روز وڑاغ میں 


ففنیاتی ماہ بیع ا بات تل ہی ںکہڈپ رشن دش مک ہوتا ہے۔ ری اکٹوڈپیشن 
000۴658111 800611۷9 کسی ناخوشوار وت کے روفما ہونے کے بعد 
وا جا ہے ادر ۲۱0٥980008‏ نااندرو معاملا تکیاخرالی سےہوجاجاے۔ 
ایک عا مآ دی کون تمام وجوبات ےآ اہو یہت ضروریی ےکلہ 
گا ئی ماش یں ا نکوخوال اور شب تکردارادائکرنے میں بردگارغابت موق 
ہے ز نگ پاپ ہد یآ پ کے اردکرد کے لوگ ںکی اگ رای وج بات باعل شی پظر 
ںانک ارک ای وزت مم کن ہوک ےک جت ا کے پارے ج1 پکو 
پیل یم ہو امن فا میں ان وبا تکاذکرا یت کےلاط ےکیا ار ہے 


115 


ھی اط ےڈ پیش نکی اج بات 


انسائی دمارغ اوس وزن جن لپنڈگگ ۷وت ہاور یک ریوں غلیوں پشتل 
ہے اورمیلوں کے ساب سے ای کے ائدد ول نکی ٹالیاں ہو ہیں جنھی سم سے 
گزرنے وال کل خونکا 25ا درکاہوتا ہے دا کہم اش نوز ہے جونی 
ا لک مقدارم ہوقی از فی دبا کاٹ اورصاف طوزپسوپ ٹک ملاحت ہلل 


اع پڑ جات سے و تق کے طابقی دارغ مخ اقم کے یزار ز ۸۵ا۸ 


7111٤69‏ 8 ۲۴۵7 ”سرن 89۲80880810 رای 
نفرین *0 ۴٥۵1۸0011‏ ڈدپاشن 09581۸106 “پا جاۓ 
۸ءء 0۸9۰ یی کے اپ جودما رٹ پنیام رما کا 


پر ر کت ۷ھ یا ان مرک 
ایک پر 


نج س کا نا مو اما ساط جو ناج ادن پا نے ول ایک 
ایڈزانیم ےکی وجر سے بی دو مار او نا رد جات یی اورخاس طور ‏ 
سیرڈی نکی یدماغ مک ہوجاتی جا ڈپ رین کے سال پیا ہو جاتے ہیں۔ مھ 
ا کسای بی (پروشن )مرف تیور ری کرو یی کر ہے جاک اور 
کیل ج کوٹ این کچ ہیں ا سک کوک مکرتی سج س تلق بداو داست بل 
پیٹ رکے مات ہو ہے۔ یودوٹرسی کن کوتواز نکرنے سےفرد متسو ںکرتا 
ہاو راس کے ساتھسات گر خوفوا ککوسا ا 0 کردیاجاۓ 
ماج ستول اوردی با +وجاتے ہیں۔ 
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ازای پا اڈ پیش نکیا ٌجھ 


ال پاک نے انسالنکوبیہتکی ملا میتوں سےٹواز جن شس سے ایک ریگ 
کا کاذ ید وں کے ددرمیاپل جوکرا نید کک تر رق علاحترکتا 
ہے جب ایک چا کے ان م1 تی جا دور یھی خویو دا جا ہے ای ایل پا 
میں اٹم لکواش رک کیچ ہیں .ڈیپ یشن کے میس عا طور را نا خوشگوارداقات 
اود کامیوں سے نادان طود پر نگ رن فک لت ہیں اود ہچ رائی عالت می زنگی 
گزارتے رپچ ہی ںکیوک وہہ مم شس ۵ 
مستفمل ڈپبیشناودنفمیاتی اک لک شارہوجاتے ہیں۔ 


میرے پا ایک می آنا جاک ام ز گی دکھوں می گز ری ء بے 
یہ مراف ک۸ ل۵ 9۳" 
پڑھائی یپ کائیءان سب : خوفکوار اتا تکاا کی مدکی روا ودای 
صدمات سے دوپدیطر ںمتجلینئیس ایا ناک دی ہیاک مت مس ناکائ نے ثال 
اط بر کفیات سے تاداضتطودپراتگر ینک ہوکی دنت دو پیش نکاشار 
پویا۔ 


ڈیپرلیش نکی رجات 


پیر یکو بھی ہوجما اردعالی ا ںک کوک ایک ہینئشن ہوتی کہ یک 
وق تک دھھ اتا لکر ایک نار کا با ٹپ ہیں ڈیپ بیشن کے معالے ‏ ْپجنی ایک 
یوقت م کاو جو ات بااسباب تع ہکم یاشکل اغتیارک یی یں جن نیل 
امراف ءجسانی جار یں ءجذ بات رو ے سای زدے ما حول کے اثرات اورستاشی پہلو 


اچھمکرداراداکرتے ہیں۔ 
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نفیالامرض 


بیگ ری اشوی کا مطلب ما ور کیچ رکے ار ے مس باوگرہونا 
ہت ہے۔ ا اصاا کی دج سےفرداپےآ پکو ون اورخفز وو ںکراے۔ ہر 
فک ت مکی ای ہوک ہے طالبملمکواتمان یس نا کا یکی اینگدئٹی یق 
ہے جھال نک یکوشادی نہہونے بامناسب رشن سلےکیککر ہوک ہے فو جانا کےکو 
موزوں ملازمت نہ ک یگ ہوکنی ہے۔ ڈعلق ع رکے وو کو رئیا خوف اود ال 
سے بی کی ایدائی ہوکتی ہے۔ای رع اور کی مکی ایل دای بسک ہیں عام 


طودپرفردہا تن ی سو کوکڑد لکر نے می مل طورپہ ےا بہو جات ہے اور ترک 2 


الس بد 


وگ ای خی اک دی یہ کی وارڑدے 
جی یر نے فیا مک اددیات دد اف تکرا کیں ۔پٹرد لک بڑچع یں نے ھی 
یا حندانو ںکو یرد یک پپرد لکاکوئی سستاا ود تال این حا یکیاسائے۔ ال 
کے یم سکیس اورراب کے این دریافت ہوئۓ ہیں ۔دوددداز کے سف کے 
لے سی چانتیں۔ ا گر نے ہوائی چپاز راکٹ اٹ شرب ایپاوکیس۔اتقانات 
یں ا یڈہ لے اود ٹچ ظہبروں کے مو لکی بی دائٹی نے نوجوانوں می لیم کے 
حول اورمطا گی طرف راخ بکیا۔ ےسب بلگ انی نال اورشبت ہیں جواضنان کک 
لے پمیشہ فاندہ مند ہوی ہیں درا٥ل‏ بپگرجی ت2 ہے جس نے اس دا كوقرقی کی راہ 
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اع نکیا پگ راس کے نس بلا و رادرضردرت سے زیادوگرکراعی ما لک م دبا 
ہے ادا کاو کسی فردکی گان ہوجالی ہے اورآ خکاردوشد ڈیرٹ یکا 
شگارہوجاجاے۔ 

کویٹمس ایند کا شکارکیوں ہو جا ا ہے۔اس کے بارے می کوئی خام 
زنر سآ تی .رگد ] نفیاقی ڑل اور الو یل تد بیوں کے مرکب سے پیدا جال 
ہے .رفا میق یقن تایکلف راس وت ىی گنی محسو ںکرن شر ںکرتا 
ہے جب دہ ای خواہشات اورخوالون یں پادئی رح دب جاتا ہے یا چھردپنے کے 
تقر بات ہوا .تا ما کے یکین ماہ بنا فسیا کی را یہ ےک تل 
کےستو تع مال کے بارے می ان پیٹ اود خودشات ج نکوفردا ڑل سے پاہر 


سجتا ےت گکردور یندا یس لاہ چا نے۔ ایک اوظکری یی ےکچ اپ 


دالد ین کردگ رٹ می اٹ اندا ہہ لے ہیں ۔ لن اوقات 


 + 09‏ زم لاق 
پر ر وٹ و 0 


دوصر ےکی فی ہیں اس کےمطلف چو ا یک ایآی ا کے نا زین کے ہیں 
کماندروٹ یآ وازون اقصورات اور تام بت کے مرکپ سےا دای پا ہولی ے۔ 
فرذاپے بن می خی داق کو شک رجانۓ اس ک یتحاق خا یآ زی عم 
ہے اورپ رای طررم مو یپھ یکن ےگا سے اور ون دواشدالئی کے پروی کرت 
ہے اوداسی سو می پچنس چا تا ہے .ا کم کو جب دو بر با رتا چتوی یا لک عادت 
بن جاتی سے اوراسطز وومسففل یندا کا ار ہو جاتا ہے۔ اکٹ یہی اشگ زا 
ڈپیشن کا ملین بنانے میس اہ مکرداراداک ری ہے۔ ای ایل پا کے ذر می انی 


10 
کےا پچکرکو یڑ یآ سانی سےا ڑا جا مکنا ے۔ 
ایک 30سا جوان یر ےکینک پآ باج بری رع دای سےپچکرمیں 
ججلا ×× چک تھا۔ جب بھی دہ گ کی ٹنوا اوہ چک پا کہاں ےآ جا ہے اور 
.سم ےگ لک رکش چلا جات ہے۔اس مطر گنز ےکہاں جا جاہے۔ وکنا ہیں 
کا د یا جات ہے یازمیزشن چلاجا تا ے۔اگر یز شن یس جانا جا پے واے 
پان کے لے یوب وی زشن میس سے ہی پان یچ ہیں اس رت میس اق کند :پا 
ہے جو جھ پت ہوں ا لے می ہی بھی خرابد بنا ہے اور ےجو کپھ یں 
کا دن بن میرک محتخراب ےراب تر+ول جادی ہے ۔ از با کر 
شردر ہو جائی ہےکرکھانے والی چوں مس یہت زیادہ لاو ٹک اتی ہے بج ے 
یضر نے کاخطرہہوتاہے کیا ین چنا رو نکر اکازارک زی کااظرے_ -“ 


سے پالکل خا یی کیوکرران * ال سو ود 
ہیں۔ ماد س0 ٠‏ ٭ تی و 


انا تی لوا لاج ہے۔ ددائلی اشگدائی ای ننس سد ای ہوقی سے سے 
فو ڈڑنے جس برک رم ناکام ہو جات ہے۔ ٹس نے این ایل پل کے ری ہکا رکو 
تما کرت ہوئے اس کے رکاوٹی فی نکش مکردیاجس کے بعددہ لے ے بہت 
ھن ںکرنے ا 

ایکی شش ےکعحت متددمارن و عحت من شم ووتا ے۔ یہت سے 
جسمائی لوارش کے عائل افراد بہت اچھااو مت منددمائ رک ہیں جسمائی از یں 
کیا و سے پا ہونے ول اشن ادرخا یکواپے کن پرسوارْش لکرتے۔ ہمارے 
اپے مار ےکی ایابد رخمیات میں جوجسمالی وکا ےی یار کا 
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شا ہیگرانہوں نے ارچ نی شبت سو ےکا لود گی شس یرف نودکامیاب 


ہد مہ ببت سے دوس رےلوکو نکی امیدک یکر ندال 


ایز کی دورکریں؟ 

زندگی کےتیقی اص داش کی اوران کے بارے یس الو رات 
با میں جو پلک سے ڈا لیس گے اورائی مقعرد کےحصمول کے ہے بہ تک 
آ ما گا دا ہوجائی ںگا۔ 
ز نکی خوشکوار اد ںکو ہا پا لن ین لی رذن اعگھاہر 
خوشگواراصماسمات پیا ہوں گے اوراگ ای اونرات کے لیے ذ٤‏ نکو 
فرصت یں لےگی۔ 


پر رعم بڑّعجہألْميوڈيى٤أْْہائوک‏ 


پماژدپڈے۔ 

اہی عالات ج بر یس جاک ایک رفوشزکی ےق لکریس اور شتاأل 
کیادی ہو گت ںکشکرا دای ئل پر کی امیرکگل- 

فخوکودفیا دجما پیا زمروف یل 

٭ جرددڈکوک نایا کا خر درکریی جس ےآ پکوفٹ لے 

٭٭- انف فی تک بد لے کے لیے اہن رو دی لکردیں۔دشم تمز نے 
کہا ےک ہآ پ کے جرجذ بے کے سات ول دکرلٗ ردیضک وا ےط 
آ پ ایاپ ارتا آپ بوسردیے ہیں فص آ تا ہے ڑچوڑ 


12 
کرت میں خوف؟ جا لآ پ بھاگتے ہیں ہاگ ریس اف لکرآ پ د برا 
شود کرد ی دی جذبات دوباراپیدا و جانے کے امکانات ہوتے ہیں۔ 
ایرد احقیارک یی جس سے دوسرے لو بھی انا نکی اورخودکوگی: 
ون ے۔ 
خوا ہاو دورد ںکوا رام اورتقی رکا نشا نرہ با کی لہ انی نمیو ںکووور 
کمنےکائنٹ کریی۔ 
اپ ا رزگرد کے ماحول می خولصور یکوتلاش کر می٠‏ ان ےج رپ رلفف 
ائوزہوں ودای خوصودتی می اضافہ کے لی ےکوشال رہیں۔ 
اھ یی عا٥‏ لک یک کامایو ںکوذئن یش بار بادلاتے رہیں سے ل 
آ پ کےاندمتاورعصل پیراہیگا۔ 


رپ کے وقت گی بی کی سای ور کریی۔ 
راس ال ا ہاں۔ * - والد 
ما اھ تا بکامطال دک ی۔ 

اپنے پندید ہش کے لے دق ثالں۔ 

ملمان ہیں ت پا دق کی نماز اداکر میں لبصورت د راپ خجب کے 
مطااق وکا رح عیادات انیام دی 


پیک اتیک ذداصل ایک ایا نفیائی معلہ ہے جوکسی جسانی عارض کے 
اچ کک ہو جانے کے بعذ پدا ہوا ہے لی کےطود پا اتک بخیدسی وج کے د لگا 
دزن یز ہو جاتا دسا ں اڈنا دل ڈوہنا ےی درد مگبراہٹ وفیرہ ابچ رو 
و تھے سےا مرن کابار با مل ہن یچ اوقات ان علابا کی شرت ات بڑح جال 
ہ کہم رین لکقتا حکددہعرعی جائیگا۔ ای ٹس فرداپےآ پکوخی رخ تنسو کرجا 
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ہے اود گنیس پا تا کہ اصل مس اس کے سات دکیا ہود ہا ہے۔ دہکھتا ہ ےکک 
خرناک پیاریی نے اس پر لہکردیاہے۔ یٹ سوا لک حا تکوعزیوخرا بک :یت 
ہے جم کا سے چیک انی ککائل بد با ہونےگتاے سای میس سی نیو ںام کے 
میڈ یل نین ٹچ کراے جاتے سی ایک میٹ ےبمل یاریکاشأیں 
ٹیں ہو پاتی۔ححائغ تک ارک رون1 وراددیات جو کر دیتے ہیی ج کی وج ے 
ریش ذیادوت سویار چتا گر ج ب بھی سوکرافھتا پا مت لک علاما سو ںکرتاے 
اوکون؟ ورادویات کے سکسل اتال سے ا لکاجسم عادکی ہو چا ہے یقت ے 
ہے کیا بیافرکو جب کک مرکو ج مال اف لاتق ہت ہچتود اورک قبان: 
برےاصاسمات پہمرکذکردیتاہے جن کے بعد ںکااعصالی ام اطنظار پداکرنے 
دالےان اضامات سے پیش کے رسک بوجاتا ہاب ایل پا کے“ 


لییے دی کی اصطلا استعمال ہوقی. 0.1۶ 
او وا کا طسلاعازک دا پاٹ دک 
کار دوش یدڈ پیش کا شکا ہو جات ہے۔ ماہری نک راۓ ٹس پیک ا کیک ہون ےکا چار 
ادگ دجھ بات ہو یں۔ 

1۔ جذہاتگود ہا کاو ے لاشحودری طور) نی نی خو فکاشفارہو جانا 

2 زندگی می کی امچائی ا خوشگوارداقیریش ےگڑرہا_ 

3 <چ٢افامذافی‏ ر/ھا۔ 

خویل رص ک کا جا ارک ش<اہا- 


فومایا یر١‏ وف 

خوف سےمراد لی جن ےق جود سے ڈرنا لین دی چتزخواب میں 
آ جاۓ با سوب یا یوین پر دکہکرخوفزد ہو جا ےکوف یا یا لی خو فکہاجاء' 
ہے۔ ایک ٹقاطاندازے کے مطابق ماہ ری نات 500 سےزیاد لف نوعیت کے 
فیا ددیاف کہ کے ہیں اور کا علاج بھی لکن ہے نا ہم ابھ بھی ای ےکی خیفقی 
قوف ہیں جن کے حاکی ارادا یت کی باہراین ایل پک کن ہگ پاے۔ عام 
مواشرے می ہم د یھت ہیک یلوگ خواوفوا کی نکیا بے جا خو فک ار ہوتے 
ہیں۔ ہر ےکا بات یہ ہ کہ الا فرداسی با لیم ین سکرتا کہا ےکولی خو فک 
مہ ہے بظاہرا لکارد یا پت نا جولی ٹیس نارگی ×وتا ہے نوف مبلا ان میضوں 


پک سی ا ہی الک کڈ می چچر 
اح وڈ رر وا 
کا اس حطر سو چتا ا جالے سے نال ہک وو اپ ماتول می اذ ساکن ہکان 
جب د ہا رکے ماحول سےمواز نکی گا معلوم گا ور کیل 
مخ رک ہیں ۔اسی رب فیا کا شکارافراد جب اپ محددد ماحول می در ہیں قوا نکر 
احصائ ٹیش ہوتا کا نکاخوف نی سے مہ دو اس خو فکو ہجاخا لکرتے گر 
با رک ماعول دالے سو لک تے فی ںکرآنکا روف ییانیش ہے ۔مشال کےطورپہ 
تم یٹس پگ زنک ماپ اک اورخط ناک چانو ریا ہواوا کی حالت یر 
ہو ہو۔اس کے بعد جب بھی دو افو رکودیکتا از کی عالت خی ہوچاقی ہے یا 
برا کا ورک کے ی ووخوف زدہ ہو چا ہے ۔الیکیفیت جب وب یمر مگ گکا 
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فردی دراتی دوش یدڈ پیش نکیطرف پچ ےگتاے۔ 

پض لوگ ںکوا مر ےکا اس رخف ہوتا حکہدہ گے کے یچ ارجا 
ےبڈ سک لج لک بس ون یں سفرکرتے ہوے شی قوف اورکشن 
مہو ںکرتے ہیں ۔ بح لوگ او بی خھارات سے ید یھت ہو ۓےگبا مو 
کر تے ہیں ۔ٹچض لوگ ہوائی چہاز یش سف کے خو فکی وجرے می اپنا تخل اکر 
لیے ہیں ۔بض لوک چُ جوم مقامات لاصو گر جا جا جلویس وخی رہ ٹس یہت ٹوف 
مو ںکرتے ہیں ۔ٹچض لوگ اس فیا کا شکارہوتے ہی ںکہاگر دو کی بیارکی عیادت 
کہ نے کے لیے جانمیں گےتذ ا نکیھی دئی مرش لاج ہو ایگ جن کا دوم نیش شکار 
ہے ۔ٹض لوک تک مہو للا سرک :لٹ نل خاضداور بن دکھرہ میس جانے سے 
شدیخو مو ںکرتے ہیں فیا کا شوارایے لوک بھی ہوتے ہیں جوسی مر دش سک 


نسوں اس بر سیت مر 
بد نو فکاشکار ہو جاتے ہیں ۔ اجس لوک چٹی .لال بی ہا ہنااود گی در ے 


ھی بہت زیاددخوف زدہہوجات ہیں- 


سام 

ابی فرد کے لے صدمہ یم ایک خر کی بات ہے ج بکوگی ہا 
صاع ہو جائے رذ اسے اس بات کاغم 3 ہوتا ہی ےلکن محت مندسوق کے عائل 
اقرادا لیکییت سے جلد تی ہا ہن لآ تے ہیں اودال کاپ اپ عاوئنٹیش ہونے 
د ےگ رف کت مند سو اور احول ی ر بے دانےافراجمولی صہر ےکوی اچ 
اوپرھاد کر لیے یں او رد ڈپ ریش نکی طرف لے گت ہیں۔یاد کیک مدمیا 
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خم ایک نفنیاقی می یچ جوڈپیش نکی علامات مس ز بردست اضافکرتے ہیں۔ 
انسائی زندگی میس پشھنانا کک نہ ہو نے والا سلسلہ ری حی ربا ہے جن کے بعد 
صدمہ اور بھی فاری ام رہے۔ جولوگ اس ڈفی خالت سےگجھو زی کر پاۓ دو 
شدید ڈپریش ن کا شکار ہو جاتے یں مد کسی ار ےکافت ہو جا گی ءافواء 
اچک موتء یہت با مالٰ فان ہلا متخ ہو جانا ا وی اکم ہوجانایرہ 
ایے داتقعات وحادھات ٹیں نکی نا پرانساغ صدمہ اٹم کادشکار ہوکرشدیدڈی رشن 

کیطرف پچگتا۔ 


00+. 7 


18 


پیسٹیٹرو یوک ا میڈ آرڈر0ا. ۶۳٢۰5‏ 
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طور یس یپھیطرع شی ہد نےگگران کے ذبنوں پہ نگ مس ہے والےبوں سے چو 

خوف مطاری ہوگاان نے یں پا ڈالی ڈ یکا مریش نیسای رح سوا ناطوفان 

پازلرنے کےگزرنے جانے کے بعدا تم کے م ری اکثرد یھ می کت جیا 

٠‏ 8اک ب2005 کا1 نے دالے لٹ لے یس چچہاں یٹیشارلوک مارے گے دہاں نہ 

رو چانے والےافراداگ ٹیس ہو ےتو دہ پیٹ لی ٹڈ یکا کارضردر ہد ہیں۔ 

مہرے پا ای ک ےک کو سآ ہیں جن یی سے چندایک کے وباق سب اب 

5 زندگ یسرک رد سے ہیں۔ پیٹ لیس ڈی :نالپ رپس تشد جسمانی تقددہ قدرّ 
جر آ فا ت اورخوفاک واقیات اورحعادغات کےگزرجالے کے بحدئی دکیھن می لآ جا ہے 
کیپکفر کا جن لاشحوری طور ران داقا می دے دا ےن الع واقیاتگو 

جس طرح کےبھی می دا ےفردکے انددانی رم کے ااصمات پدا ہو جاتے ہیں 


لا الد ا یں کا سپ ےی ای کشر 
2 و 7 پر ر۸ عموبآوۃ وہ تل 


اس نیاتی مرن شک اکشاف دوسرکی نمیم کے بعد ہوا تھا۔ یمنل 
وبا کسی خو اک عاد کے تج می می ہوتا ہے دوسرکی کیم یش دیل مج مک 
اور ڑے پیا نے پرتا یکا ہو کوگی موی عاد ٹیش تھا۔اس جک مس جہاں بے 
شا رلک مار ے من دہاں زع و جانے والے بے شارافرادایے تےکر ا نکاشار 
زنولوگوں یں ہو انیس سا سج تواورنہجسمانی عو پر وومردوں بھی بد 
ہی کیٹا راڈرادا یی ےچھی تھ جوا حاد ےس زا بلاک ہونے اور تی ج مان 


7٦ 


کسی بہت رج فردکے سا ہواہو با چر نوع نے اود حاورا وتے دیھا 
ہو خوا اس می ا نکاکوئی مایا جسمالی قاع بھی ہواب۔ اس مرش کا شگارف رداچ 
زان می تسوبریی بنا ےخللف؟ وازو ںوکرت ہے اوراپنے جم یں اصامات 
زباددشرت م سز لپھ یکر ہے۔ غا طور پر دوسا انھڑرنے ‏ سے جس درد پچ 
موم وخ روکی شکای تچ کرت ہیں۔ 
پٹ الس ڈ یک ار ہڈردان ا خرشگوارواتنا کلف انا زی ری لکرتا 
مت مان وا تکو و وکیا می ا ےا لککانھماران اتل پر ہےک۔د دنا ہوئے والا 
حادظ با داقرکس ق ین با شد تھا اس عاد ئے پا وا تے کا موی طور پر دوراح یکا 
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تھا۔ حادش یا دای مرج ٹیش ی1 یااودا فردشش ا کو برداش ت کرت ےکی صلاحیت 
کٹا ہے۔ وا کی فی تکیاہے۔اودا کی شد ت کنا ہے۔ اود عادغیاداق رک 
عفر د یتر می افرادنے ا ار اتی مددگی۔ 


پا ای ٹڈ یکاعلادات 

تبخ×باا۔ 

عالپاخرہتا۔ 

کچ پڑاین سدہاا۔ 

ڈدائؤ نے توابآتا۔ ٠‏ 

ات ہ ‏ و |0 

اك کل میرے والد 
خی کے سال پیداوچانا۔ 

جذبال فاظ ےمردہ×ہاا- 

تد لیک ملاحیتتم چا 

انار ےک تن چکا کت کا 

پارعادادرخترەیافیار/ لیا 

اود مو تکے بارےم گرتدرہتا۔ 

جمائی اک ملاس دہ پیٹ کاخرابد ہناد پچو ںکاکنجار ہناوفیرد 


٭ 
َ‫ 
٭ 
.۰ 
٭ 
٭ 
و 
َ‫ 
3 
وت 
7 
وت 
- 


ٌ٭ 


پر روس 
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امس دا کےا تحوضکک لوگوں :یں اور احول سے تکوش کر 


ای شس جن یو سےللف اندوذہواکرتاھاان مس دی میم ہوجاتا 
خوففاک واقہ کمتفل خیالا تکا از ہا رآ ناءاس ک ےتآ داز یل مفنایا 
خوشم و نااورد یی ےئ اساسمات پیا ہوتے رہنا۔د 


اداںقماغزی 

عام زگیٹ انسان سے فلطان او ہوقی زی یں شض اوقات 
اانکئی بہت بدئیمش یھکر جا ےجس کاظیازہ دیصرف ا خودانھا:پڑعاے 
اس کےقرحی لوک ںوی ا کا خیاز نا ای سی دو رے معاشرےکو 
ا سک خیاز تا ا ے۔اپں فی تک پألکرنے وا ےکوی ا زا تی گر 

و لااف اس ےک 

کی او رز نا پا ےلین دوخودت ھا ےکا لیک و ول بہت 
اسان ا پا ما شر وخراب بویا .جب ا ںکوا نی کااضساس ہوپچتا چا 
اپ ا چھوٹے سے جن مکددو بن می بہت پڑ اورک نےگکتا ہے اریہ ار ارد ہر٤‏ 
ہ کہا نے ایا کیو ںکیا۔ا ط رح فر لاجر کے اساسات اس کے لاشور 
میس بیشہ کے ل فو ہو جات ہیی۔ وا دن ردان ان رے احساسات می گیا 
اضافہہوتاجا اہ جن کاو سے دوش یوڈپریشن یش چلا جا ے۔اصساس جم دنم 
کا تا پیگردوٹو کا ٹرفرد یما نی ہوتاے۔ 
۹4۔ےد تلود ن قد تک خلاف درز یکر ناشن خی اصولو ڑا 
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2ے ذائاصولو کی خلاف ورز کال[ اپن ہاۓ ہد ے اصولو ںکوخو دی 

ڑا جیوراٹڈٹ جاتا۔ 

تر ٹیادرمشاہرے یں ہی بات اناگ س ےک ھا طود یلوگ ا طرخع 
کی فلطلیوں پ پچتاوائھسو لکرتے ہیں۔ 
ج- ماج کے خیراخا مال ہام سدا۔ 

کس یپھی وع ےکوگی دعدہ بدا نہہدنے پا بونا۔ 

ماشی می ںک یئ خلیو ںکودرس کر نے ساس ہونا- 

کسی ام ا حول یاصودرت عال یں درست زو انار گیا 

سو بات بے نکد 5 


3 ان کا نو اك 


کت 


میٹ کا پا کو کر کا من لکر نے کے لیم داد قول 
ک لاگ راس ذمددارقکوجھائیگیا 


اعاںشم 

اگریزئی شی ا لک میا جا تا ہے اود ایک خر ناک فضیاقی مھا جاتا 
ہے۔اہری اک تفقہداۓ ہک شخصمیت کےا نضیاتی سال ا ںکیاوجہ سے ئا بد 
ہوتے ہیں دداصٴل اضا شرم ایک جذب ہے٠‏ ایک ساس اوداؤ ی تکالہ رہ جوفرد 


13 

کی ذاقی +کامىی سیتعتق ہوقی ہے۔ بیاائ سی فرکس قررزیادہ ہوتاےدہاقائ 
خود ےنفر کر نےقلتا ہے اورنمزدور ےتا ہے اس سے دہ بے وقعت ہونے کے 
اصساس می ںپکڑا انا ےشکا اما ا لکودجصرےلوگوں سے بہت ددر لے جات 
ہے یٹ کے بیاصساسمات کیل نا اکا پغام ذہیے رہ ہیں ۔ اک اص اٹم 
سا نان ورحققت یق نکر پک ہوا کہ ذوسروں کے س اھ کے تغلقات 
استوار:ہونے یں دراصم جیا لی ا اکا بلق دہ بردتت اپلا ۶اگزربیں 
کوٹ رکتا ے۔ بہت زیاد امش زنرگگواچ رن ازرملو جکردچاے اوردو 

آ خ کرش یرڈ پیش نکا ارہد جاحاے۔ 


تک ٹیابویژی ور کچ 


از یکر ےکی ور نے پیزا ہوا ہے کیل بے کے پ او“ 
وک تت۱ وو 
ہو ےی سے لپ یہت جات ےو یپا جا تا ےادرسال کی رنج 
ہو گی ہے اس کے غرم میں ا ان وکا اسب بڑھ جاتا ہے اورفردکا 
مخ ضس م کے بڑے پٹوں یں زی سے ڈا تا ےا در بے ال کے لیے 
نقزاروچاتے ٹین نج ہ رص کے خالم لوگ اپے دمقائ پلک ر ےکا 
شخد نوا بش سو ںکرتے ہیں .فہک اناد انا ت از نگ گزییڈپشٹنگا 
نصورت می جلقی پل وا لے کے مراوف بوتاے۔ 
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یور ڈیو درٹی یش بالدتی اود درو سائنس کے پر دیس رسای کا 
کنا ہےک رفص کی وجرسے بار اد جسمانی تب بلیاں اہول ثؤں 2ل ادرٹریاتوں 
کے نظا مک بردست نقصائن پا ہے ۔ ف ہکا وج سے خولن شر يافون یس زی ے 
گر شکرنا رد کردا ے اورخو نک لالم خو نک لیو کا دیوارو ںکوفقان: 
پچ ا ہے اوردہکھ دی ہو انی ہیں اوران یش چٹ چو ےگکڑ ھھ بین جاتے 
یا۔ مد لود بی جب ا رع کی خزا لی سے دوچار ہوی ہیں تق پگرخون یش موجور 
پچ یں ہدز وردوسرے مادےان می چیے گت یں ج نک وجرسے پیش انیل 
کک ہون ےکی یں اورخوان کے بس رکاوٹ ہد نےگی ہے ج کی بج سے خوان 
ککر شر ست بے جائی ہے۔ بیصورت عالاگرالن شر بائول مل پیراہوچاۓ جودل 
کخون با وق ہش دلکی ارک دی ؟ چان ے۔ ا طرح ضف 


صرف شدیدڈ فک ات ا سے واك 
خماصابڑھ جات َال کلت 


یم 

وہم ایک انچائی خطر ناک نضیاقی مسنلہ ے-۔ ا سکنشقرا قح ح گ کہا 
ھتاب چنا ہین ا لکوسو کاکین یکچ ہیں دہم کے م ینس کے بین مس 
الگا ایک موق یا خیا لک خلب و جا ہے کسی کامکو رن ےکا شد ددرت اٹل 
ٹوا شی پا اتی ے۔ا کا یو ؾ دا ہکصورت مس چلقی ہے۔ ایک نظ 
پنکرفر دک ین اق ہو چاتی ےگ رتھویڑی دب کے بحدسوچ کا دائ+ددہاروٹردں 
ہو جات ہے اد ایک لہپ کرشم ہو جا ہے اورال رع ریشم ہونے دای سور 
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کا سکس ردان دات بپارکید بت ے۔۔اس نار یکی وجہ ےٹردشد یداعصاپی دپا اور 
شید ڈ پیش کا گار ہو جاجائۓ ۔ینکونء ین اورخوشیاں ا کی زنرگی ےکم ل طور 
پش ہو جاقی ہیں یی اوقا تفر دخ رش کوتر تی د ےگا ہے۔ یہی اہم بات 
ہ ےکرفرد کے دہم کے پچچصسرف اورصرف اس کے خیالا تکارفر ما ہدتے ہیں ۔لہد 
سو کوسی اشن ھا دالی تھے سے جدی یکر نینوی ہت ہم یت سوج 
کےذر یج دہم کے مر کشخ کیا جاسکتا ہے ۔فردک سوقہ جذباتہ جردد ے ال 
پر ٹر اہول ہے نب کن موک مصت درس ت نیس ہوگی جب کک ناطرخوا :تا 
انیس ہد گے وہ مکوشت وق بی تب کر نے کے لیے اب ایل پک مشتیں 
یہت مو ہابت بوتی ہیں ۔ دہم یس بنا افرادد] در ذ یئل ذزیاد ہکرت رچچے 
ہا۔ 
٭٭ جریم ےکا ا ود ۴ 


پر رجمشر اف اآمین 


نزو ںکوہار ہار دعو اشن اتد ہکپڈڑےاورٹھا نا وی رد۔ 

٭٭ ک مک بار ا اک قد لگا لتتب دید 

٭٭ نزو ںکو ہار ارچ ککرتاعللا گا ساماع ‏ دددازے جا نے اورالماریاں 
ویر 


16 
جمالٰبھاریال 


پرانسا نکوزحدگی می چٹ بک بہار ے واسلہ پتاعی رتا یرد 
می اس بہار یکو داش کر ن ےکی صلاحیت بشئی مضبوط ہوقی ہے اتی دی لد دو 
سے مات حاص لک لیت اناگ سیف دک قوت برداشت بہت جیکتردہوق ا کو 
لی ہونے وا کوک ھی یار ا کو شد دش نک طر فہھی نےکر اق ے۔ 
سپ کے علاو مض فطریی پہلوبھی ہیں جوکسی فروکوڈپریش نکی شرت یس اضانے کا 
پا عو ٹ بھی نے ہیں طلا گر کےامراش میں ا افرادجسمال ابا ےچ اوح متر 
نظ رآ نے کے ناوجود بے کر ود یحو ںکرتے ہیں اددای اما کا وچ ے وہ 
ش یرش یکا ارگ ہدجات اط ریس با شرایک دک ہونے ولا 


مز ہے ڈاطں کے و رر ار ا 
بت نراک اد رای کی جس دہ 41 ھ2 
ہے۔ بھیگکراو زی سوچ ال لکوشد ید ڈ پیش نک مری بنا دق ہے۔ الس فرد پر جب 
ڈیپریش نک دورہ پا ہے ا کی ذیائی بھی زاصی بند جو جائی ہے یوں دہ ای ک خی 

چک ہی ںپچنس چاعا ہے ۔کئی دی امراض خلا بل یراول کے اعراش بجر اورمندہ 
کےامراض بی کیس اورالس ردغیرہ ڈپریشن می( بردست اضاذکر دی ہیں 


بہتتزیادہدما یکم/ا 
پت یازدان یکا مکرنے دال ےپ افرا و یھار سو ںکرت ہیں 
ک ریا نکی مو کال ڈو گیا اوداب دوس بھی معا لے برفو رگ رکرنے کے 


پر پ ای 
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ائییس رہے۔ بیصورت حال جلاشبواشیا او بصر فک ایک معال مس بی ہو 
گر ووشد یٹ مکی یفانم ٹکا شک ہوجاتے ہیں ۔ ال کی وجرشائ بجی ہوٹی ےکم 
اس سے پان کے مھا یں ہوا ہت ای دوران دوہ بات پھ یم ربھول جاتے 
ہی راس صورت عال می دوجس ف فلا ہٹ کا ظا ہہک یی گے معال راتا ی؛ 
زا وخراب ہوگاو را لکااتتائی زیادونقصمان ہوگا۔ 

یہت زیادہ داٹیکامء یقن اکا دا ے اوددماغکوآ رام متا 
تفر خواہشرادی ج چڑاہوجاتاے۔ ایکٹش جواپےگمراز رکال ے بہت زیادہ 
محبتکرتاہ ج بتک ارکگھ دای آ نا ا سے اپ چو ںکاشور ڈنل ا ورگ ارگ 
ختاپڑتی ہے ایے می ووشد ید ضھ ےکی خالت می اور بی ےپ ںکوڈانٹا ایر 
رای اپ بیڈددم مشش جاکراپنے ال روپ پرفو رک رتا ےکا ےکیا ہدیا ا ؟ دہ 
خودپرافسو ںکرتا اد چا کہ سو سے اکا اکر ہیں سای نے 

اسم رشن 


کاباعبث من جااے۔ 


18 
جذہاائوے 

عحبت یس نا کا ا 

انسا نکاآ غا زحخرتآ دم علی الام سے جواتھا اوران کے دہ یچ پل اور 
تا ئل ت.تت یل بس نال فکی بت یس سرشارہوگیا تھا ارس ےشاد کن اتا 
تھا ا وقت کےتانون کے ماب واس سے شادیی کرک ین جب ا کو 
ون ہو اکا کی شادی ا کی سے میق دوش یدڈپریشن جس چلاگیا وی 
ڈپریش نکی وہ سے میا نے اپ بھائ یو کردا جن خالف سےحبت ہون ایک 
فک کل ہے بشتی ےاگر بیعیت پا گیل ٹک نہ پچ ای یت پہت 
برےاثراتہوتے میں جن کے بعدقر وش یڈ پریشن ٹس چلا جا جاے۔ 


ضرا ہیموی کل ا 


ہوا ہاورپ گی سے بڈارہو چا ہوں۔ دراص بیو جوان ایک ین تو اچ 
ماما نکی فروشت کے سلطط می دو یک جنزل سٹورییش وائل ہوا۔اہں نے وہال اكیک 
خویسورت کی یھی اورتہ پاچ ہد ےی ا لک طر گی اکر یلت ادا پ 
ری گیا حا ان ولرک ا کو جا کک بیھی۔ الک یکا تو راس کے ذ ہن ان 
ہم ٹینظا نکی طرش ہوگیا۔اے ہیی بفائنیس دےد تھا س ایک می خا لک 
ائیالڑگیا سے شھادیی ہد جاۓ یوں دہ شد ید ڈپریشن کے پچکر می ں پچ سگیا۔ جس نے 
ان ائیکی پای گی امی لت استعا لکرتے بہوئے ان کے ذین سےا سک قصو برک 
پیش کے ین مکردیک 


بےےاولادمونا 

اولا :ا ادا ہناش لک ایک فک خوائش ہوقی ہے قد دق طودب جب دہ 
ای دم رہ جات ہا اسائ دک کے خیالات بش اکر دہ جاتا ے۔ جس نے 
اکا یے جوڈو ںکودریھاے جن کے ہاں اولادنہہدن ےکا وع سے دوفو می سے ایک 
شدیدڈپریش ن کا ارہ اہے: یر ےکینک پرایک جھڑا آیا ج سک شاد یلت یآپدرہ 
مالگذرچے تھے اوران کے ولا دش وت ج کاو ےعورت شی ڈپریشن میں 
جا ہدیگ اتی عالکہ کے ان کے پا نے پا لک وی ھا کو ہرد نت ہاگرگی دنق 
ت کا لا او یں دورکی شادی کہ لے ا کے باوج کاو میش شقن دن 
سک ا ا 
دی ہو12 و 


پر رچم تر 


اکر لوگ ا موا نان لوگوں سےکہتے ہیں جو ڈئی نات اد لی اقبار 
سےان سے پت آ کے ہوتے ہیں ۔ ارح کا موا ھی پیش کا سبب بت ہے۔ 
گر دوانا مدان لوگوں ےکر ری جو نی بای ا ورای ضییت ان ےکم ہوں ان 
کت میں بہترہوگا اد ج ھن کے پاکی ہے ا پرقاعت تدکرنے سے سوچو لک 
دھاراتفیاندازا یا کر لا سے او را ھا لکوئی بھی شس ڈ ریش نکا کر جات 
ہے۔اگرمواز ا ائد کیا چان ےکپ گن الو م دوسروں ےآ گے وپ 
گریران کے لیے بہت ہدگا۔ اس سے خوداطتادی پیداہوگی ہے اورڈ پریشن سے لک کا 
ماھی جو ے۔ 
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نظرانداز گے چان کاا اس 

رانا نکی غطری خوا ہش ہہوتی ہ ےکا کون دکیاجاے ا کا اتکور 
سے سنا جا اود اے منا سب اہی وگ جائے۔ جب بی قعات پچدنیل ہوشش اق 
امیے میں فردڈیریش کا شارہودی جا ہے۔ بیاصائ مد ب با افراوکوزیادہ ہوا ار 
و کی مت قراٹیس دبا جاتا۔ ایک ارت جب یصو کر کہا لکاشبر 
اس ہیں راودا ںکیسلسل ظر دا زکرہ ےق مق کارول او کن 
ہگ اس طرح وفری رہف سکوفظ را مدازک کے سی او رکوترقی دے دک اق دوگ 
ڈیپریش نکاشکارہوجایگا- 


ٌ 7 
“' اے جال کل میںےروالد 
ھا تھا شر سے ای ما بھاجا 8 
میں ا سکومعمو لکی بات ھا جات ہے۔ ہوارا ابی نظام بچھھاس طرحع کا ےک 
زوا تی ز گی می ھی مفلات؟ ای سب سی نمی رم برداش تکرال جال 
ہیں‌گرطلاق کے پارے میں سو چتابھیاگنا وی مھا جات ہے حا لان اسلام نے اہ لک 
ا پازت دی ہے بشرفیکہ ہہ اگز ہو جائے۔ اس کے باوجوداس کے بارے لا 
سو یں چا ابی رون جویں می طلاقی ب اتی سے بای یپ شی 
ہی ںکہمیاں تی کے ہی جن اورشادی شد ہو اوران شی طلاق ہی لاق 
ہدنک نیا یہی ہوقی سےکرمیاں اود یوئ یس وی ہمآ یس ہو الا 
کےعلادہ وہ ہماارے ہاں شادی دوافراوکانیس کہ دو مناخ کا لاپ بوتا ہے اوھ 
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لیس اوجات دونمانداقوں کے ورمیان اختافات ہو جانا بھی طلا کا باعحث نے ہیں 
حا لاس لن میاں اوز وکا کولی سور ہوتا ہے اورنرعی وو طلاقی کے خواہشنر 
ہہوتے ہیں ۔کئی وفد جن زکے مال چا ادا وزا ودنہ ون ےکی وجہ ےی طلاق ہو 
جال 
یں سال کے کے نے شاو کیا ایق جب شس اپنے دورکی ایک رشع 
داٹزک یکو یکھا تاس پرف یقت ہوگیا۔اسی نت کرک دو شاد لک ےگاقاس سی 
کریا۔اس نے اپ ےگھردالوں سے اپتی وا کا ھا کردا لٹ ےکا ان خاصا 
خرشوا لک پڑاکھا تا یلیکا خا مدان ان کے ما ےی کم خوشھال گرا ابی پڑ ھا 
تھا تھا۔اس لے انہوں نے فور طورپررشنوکر نے سےا کردا لڑ کے نے اپ ےگم 
الو ںکوجمکیاں دی قد ارگ ابت ہوکیں اد بدلپخوا ستدا کی اکر دک یگئی- 
۳-٦‏ ایکون 
ےگ تھا کان بے کے 
پعمائس تق یگ رہد کین کے دادکا کات کوک خی گی چنا رد ہاب 
وٹ ےگزلیڈ ڈاک کے پائس پا جا نے ر رٹ دن دی کرلک ماں بے ے 
تاعی نی ہے ءال تی روز ساس نے ہو ےگ دیاادراپے ی ےکوا طلا کرد کہ 
ا کا یدگ ہمان نے کے قای یں ہے اس لے ا سکوطلا تی دے لٹ کے کے 
لیے بق یہت پیا نک نا یکیونک ہا کواص٥ل‏ یقت کاعلم ناس لے اس نے ا 
بات پکوئی خائ قریس دنن لولٹڑ ےکی ود نے پھایا کر چلا یکس جو لال یکو 
لک لاق ایگ گیا اپنے ساتدہونے ول تام ذیادتوں ے اخ خیگر 
الکو ا نمازہپرگٹی تکاس طلا تیگ دی جا ۓگ د اپآ پکوج یصو روا رھ 
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رکیٹنی۔ یف رض ین نے بازار سے خوا بآ ورگویاں منگواکرکھالیل۔ اس کےگحم 
وا ےا کو بروقت+پتال لے ےتا لکی ان گی گر دوش یڈ پیش نکا ار ہو 
ری رک ا ان ای پکیمشقی کرای 2و عحت مند تک طرف 
لیٹآل۔ 


پا یئ 
زوزرہنرگی بی ہوارے ہا کٹلوگوں کے پاس حاص لکرنے کے لی 
کو متقصدجی یں ہو ببت ےلوگوں کے پاس اگ رکوئی مقصدہوتابھی پت 
وو یہت تیملمو لمکا خلا ای لوکرئی :انی بیو اج رزیاد سے زیادواچاگھ ال 
ےآ کے نی سو پت ہیں اور شی بھبھا لیو تا ہے۔ان مقاصد کے عائل لوگو کی 


مد دائعہ نال کل توتر سو الد 


ات اکرکے جیھے ہو ہیں انچ نے چھو نے ماصد میں سےبی ا 
را ہو جا تاس پ بی خوٹی متائی جا گر یخوش ہلل عائی ہولی ےوہ 
اس کے برک یاکرنا ے؟ ایس اس بات کا رازہ یٹس ہوتا۔ ا لک وج نقین می ەل 
ےکا کے کوٹ تصوبہ دی ہیی سک ہو ہعقیقت یہ ےکز دک ماد 
کسی سی متصد کےتصو لک وعہ سے ہولی ہیں۔ جب زنری مم کو مقمدی 
ٹیس ہوگا لغ ام تر داعائیاں جیپتم ہو اتی ہی ادد مکی جدوججدرج ٹم ہوکررو 
جاتی ہے۔ابیے می فرد ڈیپ یش ال ورموجاتاہے۔ 

یس نے اپ ام پیش می می بات فو ٹک ہ کڈ پیش کےقام 
نو جوان م ربیضوں یں مدکی یکوائی لہا نے بمیشانکوجو یک کان کے 
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مقاصدط ہی ہونے چا ہی ت اک راک مقعدعاصل ہو جانے کے بعدیم ہوک اب ا کو 
اورکاکر ا ہے؟ ایک مال کے بح دک اکر ہے؟ ورس کے دوسمالی کے بح دکیکر:' 
ہے؟ پھر پا این سال کے جو اکر ہوگا۴اصحت ونیم مال عالت :کاروہا 
لادوزگارادد دم رۓ لوگواں سے تعلقات جانا وخیرہ۔ بکران متا کو نے سچھوے 
حصوں !ری مک ےک مدت ج تد لکرکے ان کےصول کے شش کر 
اد بھی بھی۱ اپ ا نکوخا یس پڑت چاہے۔ یہت پپانامقولہ ےک فارن 
ذ ہن شیطانکاگھ رونا ۔ا کا ہی کہا بی ےذ نم انفی خیالا ت پیم پ2 
ہیں۔اہدا ہنکوگا خالی نچ وڈ یکرت سو کے اوت لک مو ین 
کرتے د یں جن لوگوں کے مقاصد دا ہوتے ہیں دہ یہ تک ڈپریش کا اوت 


٤ھ‏ 0000 
کل ود میں 


بس اوقات ناکامیو کی وہہ سے ہماردے پان کڈ لوک ول برداشت ہو 
جات ہیں۔امیرتودییٰ سلسل نا کامیو کی وی ےت الو ہوگیا ادج ھا 
کراب ا لکامقد ماع و ہوسکتگ رای کککڑ ےکی سمل جددجہد سے متا ہوکر 
ا نے گے مت کی اور کا رکا میالی تام لک پان ما زگیٹ امی رت ور 
ی ےجو لے دالے لوگ ہبتکم لے یں بی وج ےک راپ سی پڑے مقص کو حاصل 
کر نے کے یل وا رکا ڈول پ تا بات چاتے اکنا ہٹکا ش گار ہوجاتے ہیں اور 
فرکار دہج دکرن چو دہ ہیں۔عام لوپ دیکھاگیا کرای شش سیکا کو 
کرنے کے لے زیادہ سے زیادہ جن مرج کش لکرتا ہے .تج نکوششوں یں اگ ا کو 
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با انس لق دہ یکو ری ںکرتا دای مرح اورمیاٹ مس وو زیادوے 
زیا دودوم رت کش لکرتا ہے۔ گرا می کامیا بس ہوتاق رتس رکش یں 
کرتاورا کا مگواودای چوڈد تا ہے ۔اس کے بحدکوکی ارام شرو کرت ال 
کوکر نے کے لے دو ایک یادو ہار یکیش( سکرتا ہے او برا ںکومچوند تا ہے اور س٥ر‏ 
کوٹ می سکرتاوراگ کرت ےق ا کی یکم لی ںکرتا۔ یوں دوخ ر٣‏ تل میک 
عادی ہوچا اہ ےج کی وجہ سےا سمل ناکما شردغ ہوچائی ہیں جوا ےشیھ 
ڈپلیشن یس کرد بی ہیں۔ 


ما نقتصانات 


پض اوقا کسی داضت وا نت شل کی وج ے' 
لف ملا وو 


رت !یکاپ پچتتار جا ےج کا ویسے ای کے ار ےاطامات با ” 
ہوجات ہیں جوشد ید ڈپیش یکا باعث نے ہیںاد 


ری انرم 

سا ھسما لکا عم رٹل یامدت طازمت ادگ ہونے کے بحداوگ ریڈاڈ 
ہوتے ہیں و یہت سے لوگوں کے پا زنگیکاکوئی مقر نیس ہوتا لیے یس د ول 
مو ںکرتے ہی ںکہ سے دہ زنک یکی خوشیوں اورامصگوں بھی ر یئ ہو گے ہیں۔ 
فا رن ر ےگ وجہ سے وف فیلات لک رجاتے ہیں او از قکابیاندازڈپٹٹنکا 


145 


سبب من جا ہے۔ اک رع ٹف ادقا تس یکتائ اوج سےفردگ لوک رگ یارزگا رکا 
سلسلش ہو جات ےج کا اے شید ھا ود مہوت ہے جھ بل خر کوشیدڈپریشن 
کا رف نےکجاجے۔ 


346 
سائگاردوہے 


شدیدڈپریشن کے اسباب یں فرد کے ساتھوساقی رو کا یبال ل 
ہوتاہے۔ان یش سے درم ذ یل زیادوا ہم ہیں- 


گریوناپااں 

تیم شور او رقزت برواش تک کیا کے باعث ہوارے ہا ںگھ یڑا 
جنکڑے بہت راد ہوتے ہیں ری میاں بیدئی کے درمیان جنکڑا ہو جانا کیل دو 
با ئوں می جگڑا ہاج ہے .ساس بہدکلائی ای مو لک بات ہے۔ایطرع > 
رود وا ای کی موالہ ہوا ہے۔ اوک عطادہ بن ؛پھاگی ما ہ ٹا اور 


اپ و ماک مکل کےا 
کے امعمول ین جا گے یں اورمعا. ال ود ۳ 


عخال فک لب ککردتے یں سشام کےاخبادات میں پرروال خی می پڑ ھن ےک 
ہی پگ رج لوگ جوز یا وصاس ہوتے ہیں ائن رای باق لکازیادواہوجا ءا اود 
شدیدڈی ریش نکاشکارہوجاتے ہیں- 


انال شنیاں 
اک ا دانوں می رشمنیاں پش در پت چق رق یں جم سک وج ےا 
ڑگ ان ڈیو گی ینٹ پڑ ھت رجے ہیں۔ ہمادے ہا سیا جا کیا نا ائ وج کے 
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یخا مانی یو نکی بہت ہی مٹالی ہیں اوران سب کے لپں پت چہالت جیکا ٹر 
ہونی ہے۔ان وٹیو ںکیاوے جہاں لوگ مرتے اورشی ہوتے ہیں دہاں پل جا 
والےافراوڈپریشن اور الام ا کا یی ہدجاتے ہیں۔ 


سای اخافات 

ایک دانشور نے شائد مراقی می کہا تھا کہ ہمادے ہاں جچے دورز ہیں اس 
سے و یک سای جھامتیں ہیں یت مندا وم پان میا رن دا رمیا 
اتی ہوئی گر ہیاک حقیقت ہی کہ ار پالای ھا بھا یں یں جن کے 
اکا نکی تدادددیا ار ہے۔ سیا کی با نا گا انت اق َال ےگہ یہاں او 
مرقوت برداش نوس ہے ۔ د۱ی شیا کی طلا کو ات طنایا ینابر داش تن 


سس کے علا دہ جال بھی ایز او ہے یہ انا 


شی ںکرتۓ ج سک وجہ ےاکڈراوقا تی طول ملمولی بافوں پر پڑے بڑے جنکڑے ہو 
جات ہیں جس کے یہ یں سمل ڈائی یش بڑھ اتی ہے جوف دک شد ید ڈپ ریش نکی 
رف نے جاے۔ 


عدعاصاف 


ایک عحت منداود مب تو مکی بک نشی مج وت ہ ےک دا قاٹو نک 
مل دای اود ال وق ہوی گر ہوارے ہاں قاٹو نکی ججاۓ طاق تک گملار اور 


1948 
ای ہوتی سے لژنی جم کی شی ا سک یٹس ۔اس وج سے بییشارلوگ ‏ انال کا 
شکارہو جات ہیں ۔عدالنوں می زمیماعت مق مات کےف رین مقر ےکافمداچ 
سجن مج سکرانے کے لے رح بر امت لکرتے ہیں۔ اس مار ےگل کے دوران: 
تاانصانی کا ارہونے وٹ اپ اندرحی اد رکڑتار تا ہے اود یکا مال ا کو 
شدیدڈ پیش نکی طرف لےجا+ے۔ 


رشوت اور گول 

جم رٹ کے پا زیادہددات ہوتی ہے دہ رشوت د ےکم ہنا کا مک ھُ 
بھ یکر دالت اور یں میرٹکا از ولک ا ہےان عالات سے جیٹس متاشرہوتا س 
کم تا 


اے مالِك ا 
ھی کل میرے والد 


یلوہ کا گار عامطودبہگورتں ہی ہوقی یں یک رک ےکاممکاع ول 
گی پر دش اود میگ یلوم دا یاں ان پل دی جال یں ۔ ای کےعلا دسا 
سرک دہ بھا کی ذمہ دار بھی ان پر ھی وقی ہے۔ ابی میس اگ یو یکو خاو گا 
طرف سے پھر پہرق کی ججاۓ ا سک طرف سے سرد رک پالا روا یکاانظہار لق 
الیکیکورت شد یوڈپریش نکاشکارہوعالی ے۔ 


لاقاویت 

ڈاکے چودیاں ء افو انی اورای شم کے جرائم روزمرہ زجدگی کا حصہ جن 
جار ہے ہیں ۔ کٹ لوگ تذ اخبادات می ایی شج یی پٹ ھکرا نکاکوئی انی لی گر 
ای بھی اریت ای ے کو نکیا ہے جو لا قاوی گا اریپ ےکرحی شدیدڈپرنشن 
کا طرف لے جاتے وحن دولوک جا کی لاقالو یکا برا راست شگار ہوتے ہیں 
اوران کا داد اکرنے ولا ا نما بیس وت ویش کرپ اور ڈئی ازیت ے 


گزرتے ہیں ا کا1نازوکرنابھی ایک شک کم ار لاپین شی جا ہو 
تھاجاتے ہیں۔ 


پر رحم فرما۔۔ ٢‏ آمین 


10 
ماحول کےاثرات 


موی چدییاں 

کبھیخزا ںبھی ببا یھی مخت سرد اوداھیسخفتگ ری نی بلق زج اضیان کے 
وڈ پرزبردست اثرات وی ہیں یمم خزاں جہاں پت جڑ کی خمردتا ے دہاں 
انسان کے لیے ادای اور ڈ پیش کا ساما بھی مہ اکرتا ہے ابی ط رع موم بہار 
جب کیا پل ںی بی خٹی ےن ہے ای یی اضنانکا سڈ جوم جاتا 
ہے ۔خت سرد یکا و فرب اسان کے لیے مال مسائل چیداک رتا کی میا 
تج سے ےا کے لیے ا کو رچھپانے کے لے جچھت اورک مکپٹرو ںا اشدضرورت 


ہوئی جس ہے قفرد کے مابانہ براغال پا ہے۔اس کے کس خفےٗ نت 
وی مالادلرھغوی یلد 


علیہ لپنےکی بد موی یا یوں جس اضافہہوجانا یرہ اس کے علادوگرمیوں می تق 
زوپ :ان لوگ ںکامنلہ ہے:جنہوں نے کھلےآ سان تأےکا مرا وتا ہے ۔اتھاتی سے 
سردی سے بے کے لے انسانگر مکپڑدں کا تا مکر لیا ہے چیگرئی سے بے کے 
یے کل سان ت ےکوی بھی میس بہوکتا۔ یں بد لے مز انسا نکی سوب پاشراظداز 
پوکرڈپریشن داکردے ہیں۔ 


ام ریف 

ایک صاحب نےکینک یی آ کر جا کہ دہف سکلیبی عہدے پکام 
کرتے ہیں۔انکاکا ھی ٹینشن سے پاک ہوتا ےلکن عا مو پر ف: کڑھیان۷ 
موڈخت قراب ہو جاتا ہے عالائ کک رسے لک وت دہ بڑے اچچ موڈجی ہوے 
ہیں ۔ات ہل نے ای تا حکنا نکاڈیپ لیو موڈ وکا کات تکملہ بر بمارں دی 
ہےکشایے مدکی سے مار کی ہے۔ عا نما کا یی مان ےکا ا ال کاب ڑاخیال 
تی ہے تھوڈا ساکریدنے پمعلوم ہوک دوس زا کے شپت ہیں اس میں 
ٹر لی ککاد ایت ی زیادہہوتاہے اور مرح لک جا مکابچی اماک ر ناپ ہا پھر 
جلد یکر ےکی صورت می گاڑ یھی لک جا جکیپ لی ہق یھ کی 
اورگی: کور ہے اودا پا بل پریٹرگیا اڈ جاجاۓ ج سک و 


پر ر را اتا ھا اود یھ ولا ستا۔ ال سک 
دوروام: 


کے دوران تھے ایک مروف رک پر بہت خو اک ماد ظ یھ کا اق ہوا 
اس عادٹ ےکا وہ ےنترب وگ مڑک رکا او ارام ککیاٹر یی ککا۷+ھ 
آ یگ مک پآ گیا سای ماد لا ویش نکی ٹیم جودگی می د ین ار 
تھا۔لوگ نود داخ ران بچاے ابا کا تظازکرتے اودآ ھی ہوک ےگزر 
جاتے کین ہا نے ہا صورت عالی پھائی کے یں ہوق کیل گ ایک دوسر کو 
مرکو کر یک رہ ےہوتے یں :پگ ادن پہ اتور کے ہبوت ہیں ہو نگل 
سوارفٹ پاتھ پ ھا کر دی ہیں۔ جو کی وہ سے ال لین دشار ہو جانا ے× 
ای مر کے ناحول شس ےکڑرنے کے٠‏ بعرایک صا گنس منزل نقموریی بی 
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وئے ڈیپریش ن کا شکا ہو کا ہوا ے.۔ رو زمرہ زتدگی لی ا ط رح کے متا خریں ہر 
دسر مک ہرد ینک لے یں۔- 


جمارے ا تق ریا پرفر کو ماحولیاتی دک یکا بی سامناکرن پا ے۔ 
خاص طود یی زنگی می مفائی کیا :تل اتظام ہ ےک چنال پیک سادودر 
اچ تا ہے .فان آ بد والے علقوں مس کارفانےء عواں وڈ گاڑیاں 
گردوقپاراوزمنوغ کہ نکر ٹ کا ستعال یرد یچ یی اح لکوبرک طرآلودہ 
کر تی ڈاناوراس ماحول میں سان لوا بھی مخت وشواز ہو جاجا کرای مل 


1 0801ھ" 


مالك کل میرے وا 
کن کی فرا بھی کا اق ظام 


کی زندگی اس قرجز راد ہوگئی کہ ہر مے اود ہرموڑ پک کی 
روز ت زائی ےگ ری ہ ےکر کا1 ن جا نار چا ہے یی ےآ کچ ھا ہے۔ اک 
رگ رب جا ےق خام عالات نس کو یمعلوم ایس ہوت کراب یک ب؟ے 
گیا۔ نمی پیلک ا حالات اہیے تےکر یباقوں یس کرک ایک م زط× جا 
تک کی ٹون کے بعدجی دو ادہ1 تی رن سے وہا نکی رو زمرہ زتدگی زیادوحاڑ 
یں ہو ی یئن اب صورت ال ہے ہوٹی کرد یہاتوں مم بھی زنر بی کے دق 


ٹہ لے 


37ت 


اث ہون گی ہے جم بکرش یس و چنمنٹوں کے لی ےی ند ہوسانے سے لاھوں 
کروڑوںکا قاع ہو پا ہے۔ زا نصورکریں ج ٹن کا چنمٹ می لکول 
کروڑوں کا نقصاان جو جاۓ اہ کی ڈٹی کیفی تکیا ہوتی ہوگی۔اس کے پادرے 
یقی پچئککی شرور نی ہے .کی بد بودجانے ےس یکو ال ان ہوا جا اور 
ابی رح ایک طالبعام جو اپ اعفا گا ای شش مروف ہے ان کی تیر اورک رہ 
جا ۓتذاسی نیٹ یکیو سے دواھی ڈپ رین یں جاسکتاے۔ 


صاف پا یکا 
کونئش چا الگا دا ددارپالٰ ری ۓ ۔گزشد چبہالیں 
سے پنے سصاف پال کیا اہ سےا موات بودائی۔ ام طوپبپش 
لیے الا و ے یعاد یی 
اور پا کے قابو یا جاک ہے ہماراموضو یں ےگ رای ےآ ککھیں 
ٹیں چرائی جات ںکہ پنے دالےگندرے پالی گی وہ سے جب ن7 :. طاح جسمال 
یں پیداہوگ یف دیاش یدڈپری یکا گا :دی جایا۔ 


کم تک کل لک ڈیا 

ات زیادوایوں کے بدا ح تک ہولیاتتک دس الہ کی ہوجاے 
یقین ایک ای بات پگ راو ناک بات اذ مھا ےکن سب کے باوجودعام 
فردگمح تکی۲ہولیات گی انی ہو نکیا وجہ سے فردڈ یرش کا شک ہوجاتا 
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٤ہج‏ بکہت ایالم نک مم کیھٹ کوا پا محت کے جوا کو یککرٹؤں 
ہو ایرترعی پیاسشگد ای ہوتی ےک خد اخ امت اکر دو ار ہو جا ےا کاعطاع کے 
ہو یہد لی رج خی سرکا رگا طودپ تاب ہو اتی ہے اورسب سے بک بات ے 
ہ ےکہادد یا تگھی املی اور الم ہوق ہیں ۔ ہمارے ہاں اس کے کس صوزت مال 
بدئی ہے۔مرکاری پتال یں علا کی معطلو ہیی قوسرے ےی یی ژں- 
بجی وہہ ےک لوگو ںکوی اور پان یٹ +پتالول اویشکس مم عطاع کے لے جانا پٹتا 
ہے۔ بیاضافی اخراجاتفروکڈپریش نک طرف نےکر جاے ہیں 


نڑآوریزوں)استمال 


پک آپنے اک فولڈ تی 
2 0ھ ا لزنم کلم مور وا 


شراب :ادن +چء یرون اور بھنگ وغیرہ۔ ین شفر دو شی طور سوا ن راہ مکرتا 
ہے اور عاشی طود برا کے برے ا لیف وہ ساسا کم ہوا جاتے ہیںلیکن جوٹی ان 
خشیات کے اٹثرا ٥م‏ ہوتے میں ا نکی حالت بک رسے وین ہوجاتی ہے ابق ال٠‏ 
خلت پاب پانے کے لے دہ پچ رخشیات کا استما لمکرنے گے ہیں او یوں ان کک 
عادگی ہوجاتے ہیں ۔ جب ا نکدخشیات نہ نے دوشدی ڈپلشئن جس پل جات ہیں۔ 
اتی پیش ذو نے کے لے دہ بی خشیاتکااستما لکرتے ہیں یوں مدائی ایک 
چرچ پڑاے۔ 


لدبگاپر ر 


155 
معاشٹی پپلو 

ڈپریش کا مطا کر تے ہرغے مواٹی پیلو را خرالؤک را لکن تا ہم ہنا 

بی درس تی ہےکرمائطوری ام ماشو شید ڈییش نیس ہوتااذتی نی 
کھاجاسکتا کیرب کے اخھوں پ ین لوگ یاموا شی طودپ خی حم لوک پیش کا 
ای ہدتے ںام یتین جک سای انقار سے دوٹوں حدود پلک شد یڈ ری کا 
شکار ہوتے نہیں اورالع عداوہ کے شی دزمان یس ر نے وا ےجھگی ال ںکا شکا ہو جاتے 
ہیں ۔ا ہم ایام اخواز نے گے ماق کہا جا مکنا کت قی پذ می معاشزے مس 
جہاں زیادہ تر لوک خو با سے شون گی علاش میس ردان ہوتے ہیں۔ اس ط رح 
مسلکسل نل میں زندگی برک نے وا ن ےار یو اڈ یش کا از جاتے ہیں پھر 


کا کو ایہر 707صص 
کےا ا این ٠‏ 
بزنم مل ہا 


پاککتان یق تپ نک میس ڈگ اوسطسالا نآ دی 4200رپ 
ہے اس قد رمحدودآ مدع کے سا زندو ہنا اگر الک نیس تو مشکل ضرور ہے بحض 
ضرودیات ز نگ چا ہم وق یں ج نکوس بھی صورت ٹیس پش تنس ڈال چا کت 
ای بیاری کا لا رنہ ہو ںکڑلیم دالا:بچوں کے لیے نان خ کا ظا مکنا 
رہن کان بس تکرناوفیردددسری طرف تک سے بلق ہوئ مہگائی اود رحد درا دن 
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میس اپ میعارز کک تر نات دوک بات ہے اگرکوئ لٹ اچ میعا رزگ بوقرار رک 

لے بی بات ہے۔اہیے می صلی ظا کی شال لے می ایک ی شمرمش اور 

ایک جو تی کول کے امو ںکوفقق فکورس بڑہاۓے جات ہیں کہ رکار ا 

سیتلیی اداروں کے سو بھی مقلف ہوتے ہیں ج بک ہاو لود پر بے تک 

میں اتی جس ظا ہن جا ہے۔مار ایج ظام یی خمایوں کٹل 7 گا اشام 
نطرلڈ فی اودپہائٹ شی ادارو ںکطرف جاتے ہیں۔ان کے خیال م تم رح 7 

کرکے شائدد یھٹیم حا لکرلیں گے۔اسط رر سی حدک ؛ہت یم قحال 
کر لیت ہیںںگرددس کی طرف ا نکاییٹ بی طرحع اٹ ہوا ہے۔ اڈ متاملٹ مکاے 
نین 1گر زندگی کے ریرش کی طر فنظردوڑانکیں عشلا ہکھانے والی چچ یی ء دودھ 


اس بات م کوک شی نیشم کی م بھی نی ڈی رشن 
کا شار ہوعی جا ہت ہم لوکوں پراکی کے ارامہ تی ہبوت ہیں اور 
ا کو بت شدت سے محسو کرت یں ار ایے لوگ بی ردانگی مریس ہے 


6 2 0 یئ الد سو 0ھ 
تام یس لیے قب کیفرد یھن رج ہیں من کے سا تحرمو ود می تاریں_ 0 
عالا تکامقا کر وا ہے۔ اہے ج فردنہ چا نی چان پر ر ضوشفتا ست۔۔۔۔ مین 


ج۔ 


دالس ہن یاں :پل اددات؛پٹردل ور لکییچگ چک دا ای کت پر رک ےکا 


ٹڈ تھا ھا 5810019 

ڈیپ یش نکی ام ےج سک ش کیٹ لی رت کک اس می جطظارتاے۔ 
ا سکو و وک ڈیپ ریش نب کہا جات ہے پا فدہ مق زان اور بے تھی کا ڈپ ریش بھی 
کیچ ہیں ۔ ا سک عبات یٹنیس دی اس لے اےپگ ھک بیشن 
بھ کیا جا ہے وھک وپ ریش نکام لی اپی روزمرہزندگی کےمولا ت یا کا 
وہ ےکوئی رکاوٹ یف لس پا انا نگ اضاس اوررویے اور 
جسمانی صحت میں تد یلیان لان ےکا بب من متا ہے۔سب سے اچم بات جک بل 
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ربیضوں میں اس مرن کی علاماتکم ا مگز شع دو بی سے پگ نی بوقی یں جک 
نا ہلغ مربیضوں سک اکم ایک سال سے پگ یآ ری ہوقی ہیں سای صوزت می گو] 
چایس فیصدتک م ری ا ے وت ہی ںکیشد یدڈپش نکاشکارہوپچے ہت ہیں۔ 

رج کت کی ڈپریش نک عابات ملف لوگوں مس ططلف ہوکتی ہے تاب 
لن نشرک پائی جانے وا علامات یہو ہیں- 

سوج م ند پچ جس یں خی مق کوک ڈیھکرنے می مشکل پی ینا 
نزو کا ول جا فی خیالاتآ ۰اصا کت ہخوداعتاد یکا فقدان ماپ ذا تک 
خودتری ءخطا ارک اورخود تی دکرن جی گول شال ہوتے ہیں ۔اس کے علادہ 
عرلی کے اضنامات مم بھی نما یاں بآ اتی ہے فی و کے ایر خی ادا 
کر ا ےی لفف اندوزیں ہو پا تاجن سے 


007 ئ0 
رس وا ےو رای الد پر ر 


شدت سے ہوتاے۔ 

اس کے ساتساتھم یل کے رومیے جس بی الک طرع ےو ٹکا جا 
تی ےک دہ تھائی بپند ہو جات ے۔اوگوں سےمیل جو ل کات جوا یکا ٹکر ریا 
یٹنا او چلا ا ا کی ئگ الا ہن جاتا ہے سی بھی معاٹے میس اہ کا 
ا یی پیل کے وا سے ہن دکھائی نیس دا فص ناک پہد جا ہاور بدا ٹچاگو 
تل لے 

جحییک کے مریض می جسمائی جدییاں اس را سے ہبوٹ ہی نکیا 
رفاو ٹکااجسائ تخل طوربررجتا سم ی لف چوں پردردو ںکی شثایت 
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کرت ہے روک ؛ہ کے بی خوا یشک ہوچاقی نے دا تکوجلداس تپ با:ادرک 

می سے جیدارہو نے کے بادجھدجاز وہل ہہتا۔ 
یک ڈ ریش نکی ایک مرمیفمیرے پا آ کی د ویک یں دز ہوقی ق 
بت زایا لے ہدئے پا بھی ای ےایار یش کی ےا کوز دق یہاں لایا 
میا ہو۔ دہ ای ٹیش ل کی یس دجسرے دد ہکا طا زم ت کرت ھی۔ جہاں ا سکو 
ایک سےزیادد ارول کے سان جواب دہ ہو لے کے ساتح سا تد ان کے ذم ہکا کام 
بھ کراپ تھا۔ ری شادی شدہخا نون دویچو لک ما ںگگیھی۔ ا لکا اود ایک سرکارگ 
فو راودا ںکآ عدلیاپی ود کنب تی فا نکیخائل 
ٹف کیا کامیعا رزگ یچ یک ازم انلوگوں اہ جو یس ا کے س تک مکرتے 
ہیں اج نکرسماتے دہ جوابدہ ہوتی ہے دفتر میں مل من کہ ٹ ےکی وج سے ا لک 


سگھ یلو ندگی مہوت یھی۔ جوتھوا بہت وقت با و وا. 0.1 
ل ۳0 رما تی ا 


رتا ھا کہا کاو راس کے ساتھ بن طرئے سے تاد نچ کرت ا انی 
سویےہوجانایابام اگ شییفو نآ نے کال نے چیپ برا من پاٹھاگر بعدرہ جب 
اسےاندازہہوگا کہ یمعمولی اود یکوائی کے ساتھذ نگ یسرک نی ازس نے برا 
مناابھی چو یااورادر بررح ےا تی گی کے سا تماد نکیا۔ اون کا تاد نگ 
اس کے احسامس ججرم یس اضاف کا باعث ڈن ھا نماوطداس کے ساھجن قل رتا نکھت 
ا ںکاڈپ ریش نبھی بڑھتاجا حا ھا۔ 


10 


سرکیی تھا یمیا ینک ڈ یی ۷۷۰ا اءوز 
0 0 
صری می پچ فیا اوراضردگی ول خوصیات موجودہوقی ہاش گا ٹریم اگ 
مز دوسال سے پآ ری ہوقی ہیں ۔ ای می فر و کے موڈکا اتی وت ے۔ 
سی کاموڈتھوڈ وتھوڑ ےد تے سے بد ارتا ہے ھی مو یہت اھ ہناگی 
یہت زیادوخراب ہد جات ہاور ری پش نکی مات کے ایر یھی ددما و ے 
تید وکام می گزارکتا می موا اپنےموڈ کے اتا چڑ ای وہ سے ذندگی کے 
صموزا تک بارل انداز می ار ٹیس رکوسکتا دنس رع کہ بائی پر ڈپریشن مل 
ریس کے لیکن یں ہوتا. ادا کے پندرہ سے اس فیص کک م ریو ںکو 
یخطرہہوت سے دو بائی ار پیش نکی شکل انی رکہ کت ہیں ا عتاصر کے بارے مس 
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دای دشوارہو جات ہے۔مرٴل کےا مرلے شی ہہ بات ا قد ینس ہو 
کہ کیپ ڈپریشن ہو جان ےکصورت مل ہوعالی ے۔ 


ار :اد ۴٥ا‏ م8 

اس می م ری کا مو ڈو نکی صورت ہوتا ہے ایک لهے دہ بہت زیادہ 
خوثی ہے اورددصرے دہ بہت زیادہادائس ہو جا ہے۔ ال ںکیفی تکو یک ڈیپ یھ 
مج کہا جاتا ہے۔ اکٹ لوگ مال با سا کک ا مرش می چرچ ہیں او ا کو 
معمو لک جات خا لکرتے ہیں ۔ا کی داعد وج یی ےک ای ڈپریشن کے پارے 
می ملوما تنس وی یا رد ڈ پیش نووگی کی خال یا سکرتے۔ بہت افموں 
کا بات بی کہ ہمارے ہا ال مت کو ارک نہ ھن ہیی ے ال کو پٹ ےک بھی 


بھی سیک پر کم معلوں. سالگ کر دخ ری ری یش یں کاھاتی۔ سی علمات د کے ہد ے بی لا پٹ خالرے 
اور مو زا ا من الد پر رارف 


اعناصراس محا ٹیش بہت اہ مکردارا کرت ہیں ۔ 

او ایا ڈپیش نکی سب سے اہم پان یہہوتی ہج ےکم رین مم 
ادگ اورسرت دانے وونوں موڈپائۓ جات ہیں۔ یکیغی تک از مگزشدہسال 
سے ہونا ضروری ہے ۔م ری کا موڈ چند ونوں با چندبختوں کے ورپ اوقات ت 
قوش جس ہی بد تار بتا ہے اوردومینوں سے زیادہان علابات کے اغنیس روکتا۔ 
اس کے موڈ کے اجار چڑ ھا کی وج ےمم ری کواپنی سماگی نگ یکو بقرارکنابہت 
مشکل ہو اتا یش یکرعضی حالات بی اپ عفرا کواحسنطریے سے ایام 


مھ خامیاں پا ہی اش یک املاں 
نہیں ہے یقت یہ ےکی لک شخحیت می نظ رآ نے وا سب خامیان 
صرف ڈپریشن کے مر کیا وعہ سے ول .الع علاباٹ گا وجھ سے م ری لک 
صلاح تکار رط رع تا ہو چاتی ہچ اود لکودو زمرہ کے “عم ولا تکواشیام دییاے 
حدشکل ہوجاج ہے 
بائی پر ڈپبیشن:عام وپ بلویفت کے دور می ش روم ہوچاا ہے اوداگراسی 
کاعطاع زرکیا چا فو رز خرگی اترتا ہے۔اھرن سا کا ٹک الیہعدی ایش نکی 
تق کے مطابق اک پل کے مریش مدآ چا تم کےموڈپانۓ جات ہیں- 


پیش اض دی 

پاچ خیاا خفیف جنونیاخب 

نیایا شید ن‌یاخب 

میڈ یاطاجلار ان 

ریس جب ڈیپ رشن اض گی وانے موی ہوقو ضف کاو گول 
کرت ہے ۔کزدرییکا سار تا :با وین٣ن‏ اوداد ا رہتا :ای گار رتا 
ہے شخصیت خی ترک ہو جاتی حےخودتر یکا ۱صاس د جا سے ؛پلوک بب تک ہو جال 
ہے نا ملمول راب ہدجاجاہے شی بہت زیاد+و جال نما پگ رہ تک ہوجال ےہ 


ملف کو بے ارگ اد نام اکا صا رتاہے؛ تقھفیرمرگزہوجائی ہےء بٹی > 


خواہش یٹم ہوساتی ہے یا چک وک رنہ ہو نےکے براررہ جال ےہ ماق چڑ چڑاہوجاتا 


ام رد ای کور ہے ہیل ر 


فسوی کرت وت پا خوش اکے ار ےی ولا تکاار جا امیر 
کی عاات ارگ رق ہے می کے ون مم کیا دای ےہ پر چم نفی پہلد 
تل کرتا اد عاملوگوں بجی لوگوں ےبھی اتھکر چتاہے۔ 

خیاکامرین دی یں نارلی ےبھی یا دوخ چو ہوا ہے .سو تام ہے 
اد اش زیادہکرتا ہے خیالات می تیآ جاتی ہیی خوائش بد جال ے 
طاقت بہت زیادہآ اتی ہے برک کارد ایا ہوجاتاہے ابا ردیظرباکل 
دنک بڑھ جا تا زم لی بہت زیاد شراب لوٹ شرو حکرد یا یش اب لٹ یکا مو 
زہ لے تسپ حیثی ت نشی شر کرد بنا ےہآ من سے زیادو خر پکرتا اود جب 
تیکامک و لے ائ کاخ سوارہوچاتاے۔ 
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5 
پسٹگٹل ڈبٌئ ووادد٘:< احادصدء< 


پ زیٹال کا ارگ خا تن ہو گی ہیں جو گی سےفراخت ماص لک ری 
ہوتی ہیں ۔ ای تما نداز ۓ کے مفاتی پا809:خوا نب یش نکی ا کا شکار ہو 
جات یں ۔ڈپریش نکیا یم پک پاٹ سے ایک ما کے اہ ور ہوک ہبہ 
عضاوت وب چداتوں یں نی ہوجا ا ہے۔ پیل کی یداش کے بعداس کے 
اثرا توب یہت زیادہہوتے ہیں ۔ای کے ار ا تک اکم ایک بغت تک ضروررچچے 
ہیںتا ہم ا کی شدت پگ چیا ہوگنی ہے اورزیادہیی پا ایک بفت سے زیاد وص کے 
ےبھی اس کے اثرات ہو یھت ہیں کی شدت کا اکور تک صساسیت پ ھت 


14 
ہے۔ ایک مرجینل ہوجانے کے بعد کشم د ےکک فور تکو بب لیف دو اور 
زمدگی کے مکل تین مرائل ےگ رن پڑجا ہے۔ دہ کان عکالیف کے لے فی 
طور پر تارٹیں ہوں۔ وش عمل کے بحدانن ملا تکاسامخامکرنے کے لم ےکوگی 
عورت اکر ڈائی طود پ ار ہو جا مرا لکو ببت سے آسانیاں ہھ جال 
ہیں۔بصورت دنر پیم دب ےک لی فکاخوف اق رزیادہاوتا ےکہییڈپرشٹن 
کا صورت افقیارکر لیت ہے۔ ےکی پدائٹل کے بعدایکعوارت کےضسم مج کات مک 
تب یلیاں رو ہوجائی ہیں ۔شال کے طور پر پچاتوں میس چچے کے لیے دودح اترتا 
چھاتوں مس درد ہوناء پارمونز یس اہک تب گی سے سوق براہ راست حتاث ہولی 


ہے۔اان سب کے عطادہ چےکونخامس طود راد ےکا مر دای سر پآ جانے سے مه 


ڈپریشن ہو جات ہے ۔حموا جب ور ت کی نی ماث ہور ھی ہواود کےآدام 


کےاوقاٹ ور اپ اڈ رف ا 
کی دج سے فاوقواودخوں اوریشت دارول' 


ہیں ور ت سو کرت ہ کہا لک یآ زادی جھ یھو بہ تنا اب دو یت ہو 
گر ےکی سمل ض رود یا تکو بد وقت ودک ن ےکا ذمددار بھی بھان ہو 
ہے برسب فی چک اس کے ڈیپریش کا باعٹ ٹن ہے۔ اسے پسٹ‌ال ڈپٹشن 
کیں۔ 


5 


ایال ڈیرشع 010 :م٥‏ ا 


ای شال ڈپریش عو تل وع ہدنے کے بعداور ےکی پدئٹ سے پیل 
جو جا ا ہے شادئی کے بعدای کور تکوجب ہی مرح بت ل رتا ےتا کی ملا ت 
می بت زیادداضافہہو جات ہے۔ شال کے مود پگ ہوناء تے 7 نا خودا ٹیک رع 
سے نہ لب ےگا وی رہ مل کےآ خی دفوں یی کل بہت زیادہبڑ جات ہیں ٠‏ 
اوداد ہے پیٹ چچکابو درا تکوسوتے وقت ات زپرکروٹ لی می دقت پپئی 
7ن مم یس دددیں ہونا میڈ کل چیک اپ کے لیے ادا ڈاکی کے پا جانا خودا کک 


16 
خام خیال رکناوخیر ہا ہے سک ہیں جو یچ فور تکوڈپ رش کا ار ناسکت ہیں نے 
ضمرود یی ں کہ دورا نل ہرگورت ان سب ما سے شرودتاث ہو۔ ہزگورت کے 
سال لف ہو یت ہیں۔ جمی نط رح ا کے لے با ش لیف ہدس ہیں۔ 
کی مرح حاطہ ہونے والی خوان لاوقا ت تر کا رخوا شون ک ےت پا تکک نکی 
ڈپریش ن کا شکار ہوجائی ہی ںکیوکمہا نک ہاقوں سے دونفی جاثرات کے سوااو رپچ 
مفییں ایال ڈیپ ریش نکی شارخوا تن خود سیکا اہو تی ہیں لن خودا ا یک 
کی ہو جات ہے۔اپلی ذا تک کرد بت ہیں تما خلا تک ببقات بوعال ے۔ 
یں شدت سے بیا صا ہوتا کمانکا ذخدگی پے مققمد ے۔ ”زا بہت زیاد چڑ 
چڑا ہو جاجا ہےاورعالات سے مقاب کرٹ ےک ہچاۓ ہمت ہو اتی ہے اور خی کے 
س رجات یں شا تد کی ےق ای یڑ 


ہو اتی ہے سو نکی خوائ: 0 سا کھت زیادہ 
ا سوہ ور 


بج اتی ہے یادداش تکنردر ہو جاتی ےکی بھی مال ھا 
کییسوئیخم ہوچاتی ہے ۔ٹچن عالات مس خاقو نکو پیک ای بھی ہودجاتے ہیں۔ بر 
عالی ہزور تک علاما ت لاف حالات می خطلف نکی ہیں۔ 


7ت0 


ڈ گی کےدرچات 


ڈپریش کی لف اقسام کے بعد ڈیرشن کے ددجات پربھی بجکٹ یہت 
مضمردرکی ہے ۔ڈپریشن ک ےکن درجات ہو کت ہیں۔ 

اول ال برداشت پاائیلڈڈ پش 

دموریادجکڈ شع 


0۔ 


ای دن 


1۔ قائل برداشت یامائیلڈڈپریششن 
7ص 9م 
کن ما ہری بھی ا لکوڈ پیش ننس بڑھے ای لے ا کون کے دائرے می ںبھینیں 
لایا جا ۔ ا کی وشن یس کنا کی علامات ختمان دہز ہوقی ہی ںگکرخط نان 
یں ہریت ہم اس تائل برواشت ڈییش نکوشردم یس دی شور کش لک سے 
یہت آ سانی ےش مک رک یوار نگ یکیطرف لٹا مکنا ہے ۔اس کے پک گرا 
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کواہمیت نددئی جا اورق رووا کے حال پرچچوڈدیاجائے فا کیا شید ڈپریشن 
نے کتاہے جس سے چھشار پا نا :تا زیاد کل برا ہے۔ اہ رین کا خالی گر 
صرف رذ دنگ حی تی کردا اے قز تم کے ڈپریش کوکشم کی جا کا 
ہے۔ رز زحدگی تپ یکر نے سے مرادیی ہ ے>کرفردکی سو ق کا انا بل دیاجاۓ خلا 
ڈپریشن ہن ےکی ید درا ںکیا نی سو وی ہے۔ الم لے پر سو کوشب تکدیا 
جاے تام پریےئیاش ہوجائ ہیں ۔فر کے فا وقت کی یتر ازج استوال 
کرای جائے۔ ب تا عدددرنش +واک اوردیگرزندگ یک معردفات اعقیا کر نانفی سو کو 
بت وق بد لے کے لیے مردگارابت ہوتی یں اس کےعلاوہ ئیکو نکی اتال 
مشقیںپھ یکی جائیں. یق یھی ما ہراپ ایل پی ےکھئی جانکق ہیں۔ یہاں اہم 
رق یب سر ہے مم یں 


ا اہ رپ و 2 پآ کر می 
نضیاتی میتی کیہ بات زیادہ را 27 لد ہہ کک 


شضمیت کےنفی پہلوو ںکوشبت ا مز 1 
ابتائی مر لے می بھی ان سعمول “جم ول باتوں سے زگ پہ ید اشرات عیب ہوتے 
ونا۔ 


فی دزمیانے در ےکاڈپرشن 

وزمیانے در ہے کے بیشن میس مرلی لکوآ غاز ھی سے مشکلا ت کا اھ 
ہدنے تا ہے ایی ضورت یگ یو یا ات حالات مس خووکوڈ حا یی کلت ج سک 
وہ نے زی ےم عمولات شی ا کا وی ہد نے کے برائزدہ جال ے۔ دہیہت 
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فزیادہ یترک ہو جات ہے ش دید اضائ ترک کا شار ہو جات ہے اورخودااد یش 
ہوجالی ےکوی یکا مکر ن ےکود لی اتا یکا م میں دگہی لی ارک ہو 
کر زمرگی می آگے بڑعا ای کے لے مکی ہو جا ے٠‏ بل وک گی ا کو 
کیرے رمق یج کا ہد سے ا کا روزمک کروی برک رح جاڑءرباق 
ہف جن معاللات پرا ےجرد ذشرودرت ول ہا پا ںکقیملزی 
ٹیس وآ اد جن اق پک قد کی جاہے یا الک دی ایل پا ان 
معاللات کے پارے مس سو ارجا جس سے فا قابئی ال ونے کے ساتھ 
اتد وقتبھی ضا لہا ہے۔ بھی وقت ا ت اکر دددرست پور کر ےا اسے دہ ہر 
فدہ یکا بل اوقات مین کے نے وی الات پا رد کے لی 
ہی ..۔. پس 
مس زان کناچا اہ ماش یں ددان مان برقراکكا اگ رڈی ریش نک شر 
نے سے سس کچھ 
معمدی “لموک باون پرموخراب ہو جاتا ہے اوزار رد کےلوگوںا کے ساتقا ت 
بحال رکا یہت کل ہو جات ہے سان عالات یی چپ زی کا طز گی برل پاتا 
ہا اسے خی وت بد جال ے. پان ی ات ہن رھ چا ےک ایلڈ 
ڈ پیش نکی صودرت می طز زنرگی بانا نآ ان ا ٹوا درم ریش لد ختیاب 
بو جا جاہے لن ددمیانے در کے ڈیپ ریش نکی سور جس اس سے زیاد پش 
کن ےکی شردرت موق ایی کے لے رد مدادگی دنق ہے ج ایک اہر 
ان ایی پا ہدک یے اگ ران کا زوقت عطاج کرای جاے لو شد پش ن' 
بھی تی ہوکتا ہے۔ 


شید ڈپ ریش نکی صورت درمیانے ‏ در ہے کے ڈپرلش نکی شرت سے بہت 
اد ہوٹی ہے اوراں یں م لی کی حالت خا یک اتی .ہم ری سی ایک ا 
مک لوا دل ددمرن راد یکرلیتاپادریی خال وا ںشخی تپ برؤطرں 
اڈرانماز ذگ راقی ہے شید ڈپ ریش نکی صورت میں م یئ کول اوقات خیرمرئ 
آشکال وٹین بھی نظ رآ روغ ہو جاتے ہیں جوصرف ا سکافریب خال ہو 
ہ4۔ مالک وید کک انچ ہوجاتی ہے٠‏ شی اود پریٹاٹی کا ساس بہتذیادہ 
ہت رینم ین خودش کا شد در عفان پا جاجا ہے اور سب سے زیادوخرناک 
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جات بد ےم یی خوکو عفرا عدتک نے بک کنا ےک کہا نےکوی بہت 
ڑا جم مکر یا سے شی ڈپ شش کے م ریش کا لمات یہت وائع ور نظ رآ تی 
ہیں مر کیٹخصیت کی پولوعا مآ دٹیکوییاف رن طو پر جاتے ہیں اس موق 
پ4بہ بات بت ا”م ہ ےکاردگردکا ما ول ادگ ا کی تکویہتیا بر ت باج ے۔ 
اییےم رین کے اردگردکے عالا کو طز شی یکر ا ہے ا کافیصلہ ری یا 
اس کےل و نکوازخ وٹ سکرا چا سے کزان کے لی ضاران ایل پی ے 
مشوروضرو لیا بے صورت درم زی بای افخ کی اٹ یناز ہوا 
جاتاے۔ : 
شد ید ڈپریشن کے م ریقوں کا مطال کر لے کے لی ایک نرک گی پتال 

کے س ایگ ٹک دارڈ شس جان کا اقاقی وا ایک بہت دضدا زا رشان ے 
لاقات: پت لیڈ ڈاکٹز دی ارام پاک نان کے رت 


ا ا ا 


لام تچ ک ری ر یں ہیں سا نکی دی ریس جوائی شی یکل روا اور 
خامیکامیاب ڈاک یا ب مق ناف یی گان نے ایی کتی_ 
ا ںکیاوج یمیا ہوگ کرای ماع لایس طا ہو ھا ا نک زگ 
می خامی معرد ف اضف فو زا بعد جب اس فرصت کےلوات لے تز 
کلاتم سکاضیائی سا یکا عام ناکرا پیا رحاقت ےکر یس نفیاق مال 
شیا ئرمت سے پل گی ھےگرف نی صھی انام د یت ہدنے اینب ای دب 
گے تھگ فرصت للے ای اکر سکب سال مان کرکھڑے ہو گے اور 
بت شیدڈی رش کنا گیا نما مر ہنابھ ھا الکن ہوگی ھا را نک 


ا 
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چو ںکوا ہے+پتال یش داف لکرانا پڑا۔ اپ مرن اود یا گیاکے بارے مں ا نک اتا 
تھا کیہ دہ لکل تندرست عحت مند نال خاقن ہیں ا نکی بہنوں ۓ انی +پتال 
دا لکرادیا یکم ان سےکاموں مرا ٹاک ری 

آ پان کےکاموں می کر ات ھکر ا٥‏ 

جوٹس ہوگا وی ڈکالو ںگی ہاں لا انہوں نے صفائی نیک طرحع ےی کی ڈمننگ 
کرنے کے باوجود پیٹ گی ہو گی می نے ٹوا لی ہی اھر کن میس 
کا مکرتے ہوئۓ ان می نس ےعسی سے دودح ایل گیا می نے ٹوک دیا یی الگا 
با یں یس پنڈنشآ کی اور کے یہا تنا دی 

ىی کت بات نہول یپ کے اتھقذانہوں نے کیا ادگ کیا عالائ ہآ پتود 


یڑیڈالڑیں۔ 7 

ا لے الد 

اح ای کتے وو می ان کے مات کے ہیں بل 
وں ود بھی اہی کرت 

ان ڈپیشن یں لالوگوں کے درمان رجے ہو ےک اتا ے؟' 

بے پل !نی کت بک ےڈ رتا ےیک ںکوئیجھے مار ضدے اہر 
تھی نوں ےرتا جة یہاںانلوآوں ےکن مراخیال ہش یہاں پ 
زیا فو ہوں کو اہر ےآ کر جھنیس مارک اور ماگ رکوکی مارن ےک وش 
کر ےگا بی تیہا کال بچا ئا 

آ پ وہاں پسادان ذازرأ رق يلع نت انی رگ٤ے؟‏ 

می فارغ نیس زاتی ہون پگ قذ محروف رق ہو ںآپ سے بات 


13 
چیتکرزی وگ چٹ کا مکردی ہوں۔ 
اپنکا لیت کے ہار می نکپچھ تاعکق ہیں؟ 
یہاں پرپرنگ ر١‏ ہین۔ 
پرگ!؟ 
ائہپرگ۔ 5 
کس کے ےر پور کل ہیںا؟ ٹس نے نی رت سے سوا لکیا اس 
کے ساتھدع ایک لے ک لیے ریگ خیا لآ ا ابد رئا ؤ ںک:دنارل 
تن ہیں اودائس رذ یہاں رکھابواے۔ 
الڈرمیاں کے ےر پرنگ کل ہوں۔ 
کاٹ میاں ے لات ×وأ ےآ پک 
پر ر پت نا اشد لان کال 
7 چس ای جج رت 
مرتیالظمیاں ےکپ لات ہوا ی- 
تاد ےآنے سے پیل ہولتجی۔ 
کیاآ پ خودانڈرمیاں سے لے جال ؤں؟' 
شی دہخودی اج رآ جاتے ہیں یچ ہد انہوں نے دم اوھ اھر 
دیکھا 
اورای کون ےکی رف اشاروکرتے ہو ےکھاوو دیھوالمیاں یا ہے 
نے ا طرف دیکھا ذ چھیھی نیس تھائٹ ن ےکہاد ا ن کو بھینئیں ےت کچ 
گی چیا یہاں تےاااں بیدکھواد رآ گن ہیں اوداپے تو ںکیطرف اشارہ 
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کرتے ہوت ےہاک ییدکھوانڈمیاں ہیں 

+تتالی کے ڈاکٹر نے جا اک دو شد ید ڈپریش کا شکار ہو نے کے بعد شید 
غ نین ک کر ہوئی ہیں اوراب ای لف خی مرگ اکال اپنے اردگرذظ رآ تی ہیں ۔الن 
ال یں م ری لکی ہدردا ال بھی موک ہی اشن اشال ھی جیا وت رر 
دی مل حا شکرلتاے۔ 


07 


ڈپرنشن کلف ریقہ را لاح 


ہرک یلاع کے اہر ڈپریشن ےکی وش رطیرعلاع اوراس می اذا 
ہدنے کے دا یں اود ہیٹگی تقیقت ہج ےکی حدتک فروکوان سے افا گی ہوچاتا 
یگ مر ےگل طود پہ چا را رط را ہلان کت ری ارات سے پاک ہوٹا 


رر مل 

ین می بل کی بھی فر پچ ک یلاع کا 

اتا بکر ےگا۔ یہاں ایک بات ذاا ناش کی چا ےک رین کے علاع ۷ 

دارودارا کا و ات پوت سے اوران جو ہا اش کرنایعُلکام ے۔ 

ڈپریش نکی علا با ت یں ہونے پرسب سے لم ری اک لی مع کر الا نے 

کہ پل سک یڈ پیش کا مو جب کوک جال ار یں ےنا نھن میں اگر 

دواکی کی ضردرت بآ تے رین او جل تحص لکرنے کے لے مہ کے 

رات استعالی کے جانے والے مرکبات پٹ علاحع اور راو راست ذ لن اورپ 
اثرانراز ہونے وا نع یقکارکواکھااسقعا لک یں 


تیت 
ڈپریشن کےعلاج کلف ریت در تاذ لی ہیں ۔ 
ڈرری ٭ ملط 
عائلفذا ٭ انیٹرھرال 
سلادت ‏ ٭ ‏ ۔گقرل 
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ڈرسٹرای 


ڈرگ رای کے لے رات جن ری پیل می جڑی پیا 
اید پیک ہو می پیک ہیں ج نکنل ذ گی یی دی ای ے۔ 


زانہ دم نے ایا ڈ پیش ن کے علاع کے لیے ہیل ادویات اعقعا لک 
جال ری ہیں۔تقر دہ از می پجگا ہیکرش نے جذ رای ودب بی یا بای 
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کس میں کے مد کے لے ہی تی ایک بر دوامتو لکانھ 
اس و یٹس پودوں اوردشں کے چوں سے تیارکی جائی یق ھی لٹ ججرے 
بھی ہہ بات معلوم ہوئی ہ ےک جنو کا وہای کیفیت شس جک پوا ںی رس چلوں 
کا عق یا انیو نکی میزش سے تیارکی جانے ول ددائی بطورعلاع استوا لکراّٗ جال 
یتم زمانہ کےطیی مار شدیشفکن کے باعث ہونے دالے ڈیپریشن اور 
جسمائی دردوں کے لے اون ماگل لال کے پق نار کے ددشت کے پتے اود مل 
بپلو ںکاعرق استعا لکیاکرحج تھ۔ 

ایک خودرد داش کا نام ای لی ان دارٹ ۓح( 50'5ال 58 
۷۷۴) ہے جس پہ پیل ارگ کے پچول کتے ہیں ۔اس ود کوکش کی صدیوں ح 
ے ہنی مرا ویش نآ اور پو ںکی دردوں کے لے استما لکیاجاتا پا 


ا وا کی ات اود 
کے و لک یو کی چاۓ جاکراستعا لک ای ہے پا ام ال یڑا کو 
وٹیو ںکی ش‌ل میں جا رک کے استعا لکراا جاجا ہے۔س کے عطادہ اھر با 
ینک ؛ھیگو جلوہالیشن ہام ء یی راء لو انس وٹ اوٹ مٹراءپہرمنٹ :بھی 


استمالکی جال یں۔ 


ہومیڈتی 
می ڈتیط ریت لامش متلرموئن می کی امت اورکیس بسٹرککو 
بر رت ہے اموخم یو آ راہ انید ھی شی ریش میم یں : 
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کا کارب :آرم میٹ :کا بر :ام ورای اس شھی اددیات تو دکرۓے 
ہیں سی م یسوی دای ای مظدارشش انی مد ت کے لے دا ہے 
اس کا فیس رحال مت وید ینک ڈاک کون یکر ہوا ہے یس دوائی کا ا معلوم 
ک کے اپن مرش سے ددئی اتا لیکرنے سےا کےھراشرا بھی یتب ہوجاتے 
ہیں ۔لبض ومیہ پیھک ڈاکٹر زسکچے ہی کہ بومیداوویات اگر فلط اتا لکربھی لی 
جای زاس کوک فنوس ہگ رات یہ کیم یی اددیات خوات یی 
مم ول مقدار بلاضردت پاف کی ا فا کے ہا ئ ایا ضرورہودتے ہیں سے 
انگ بات ہ ےکسا میڈ یٹ فو رک طودپ ہانپ چو چ یٹول باچندمالوں 
کے إسہیں۔ 


پر وف ڈاک مم ارشدمید نے اپل تاب لود پک اد یک یلال 


- سر مہ یں ا 
پر ویش ُا خ- 


لے ستدل ہدنے والی نایا تھی شا یوقت سے 
ہکایک ہومددوائی یک وق تی مرا کے ملغ کے یھی نکی ادرک 
امن ن ےطان کے لے ادا تک تی ار پٹ سے بیج 
ختاح کی ددائی متنزمائغ ککشود وک افی لی کرک چاے۔ 


5 ءا رو 

مان وت 9009 اید 
کہا نکؤٹخمکرکی ہیں۔ ےطان تا کے لیے فائ 8-20 
شدیدد ہکا ار ہوتے ہیں یا سا رای کے دوران تیاو نی لکرتے ہیں ۔مشاہدہ 
کیاگیا کہ یطریقہعلاع سا رپ کے مقا لے مس کافی ستا ہے۔ اک ریس 
تدازشش زیادویی ہوں قوان کے شف ردقت می ادویات جو :کی جا یں جب 

کہ ہا تریس ایک دقت مرف ایک ی م ری لکا حا ہوکماے۔ 
ڈپریشن کے علاع کے لے اددیات کے ا۹ مگروپوں کے پارے می کچ 
معلوبات فراہ مک رن ےک اب رکش شک فی ہے الہ ایک جات ذ ہناش یک ری کو 
بھی دوائی اک کے شورہ کے بی راتا لکرن رآ پک محت کے لے اخچائی خر ناک 


11 
ثابت ہیکت ہے جس کے1 پ فودی ذدارہو گے ۔یاد رگ لآ پ اخقڈیینٹ 
02 -ص 292 
ہوتے ہیں الب اڈ نین ٹکوفرا اوران ڈاکٹر کے مشورہ کے جھوڑنے ےکی 
نتصانات گی ہد کت ئیں۔ 


ٹرائی۔ا ائیکنکگ ے ز7ہ 
اٹیڈ یمن ٹکائی جن شی مارکیٹ ینآ نے کے اق اھکل کک 
اعیت بہتکم ہو چگی ہ ےکن ا کا منفردافا یت ا بگگ رر کیک ڑیادز 
لی امس ددا یکوھانے سے بہت رکاعسو کرت ہیں لگ پا آذدیات خلا 


مان انافر وت ایڈیپ :لوڈ وی نچ اص پا یلا پٹ وفارین :مر 


بٹڑفر نل۷ 5 
کے کر کر 00 


ہے۔سائیککک اڈ یٹ ان ک ےلیو لکو بڑھاجے لن جن سے م ریش بتری 
مہو ںکرنا ہے۔ مہ ال ڈپریینٹ اس بہترئی کے ساتھ تمالا کے دومرے 
ڈنیہ زاود رن ایگ ائھالہہوٹ شردئہوجاتے یج سک وج ے ان کے 
مف اشرا تھی بڑھ جاتے ہی ال سائیکلی کگر وپ٠‏ "گی ہجو اددیات دوس ےجین 
پختوں می جا نکن ا کرد یں ۔ٹائی سائیکلی گر پک اددیات 
جوزہخوداک سے زیادوکھانے سے فردعا مو وط اوس او بے سدر- ہو اتا 
ض ارات اوگنا شرو کردا ہے ا ںکا ھا نٹ خراب ہو جات ہے ادر چولگ 


182 
کوہفارہو جا ےہ د لکی درکن بےقاعدہہوجائی ہے٠‏ مخت اخصالی تاد یابہت 
زیادہکزردری مو ںکرتاہے نیئی ٠‏ ساس کے سال اورت ےآ نوف ردیی ہوک 
ہیں۔ان اددیا تک زیادوخودراک ن ےکرک فرداگ خوش یکر نے کش کر ےل پھر 
زیاددسائل پیداہو مت ہیں ۔ان می د لک الیف ےعلق سال ذیادداہم ہیں 


ٹرائی ائیکلیک کےمعنن ینتصانات 

جم طو بای سائیکلیک اددا ت مد یکن چ ری ان ہیی 
ارات رد ہوتے ہیں ملا رم لی کا من سوک جا ےہ ووابٹی آنگھو ںکو ایک لہ 
مرکوٹی سکرکتا پھعررسید و لوگوں می ما نکی کارکردگی خراب ہونکق ہے می ۷ے 
موڈ تیگ ارتا ہاور لات پصورت حال پ شا نک نگ ہوک ے۔ 
ضیح اوقات: مم سج میٹ ئگ 
رر 7 
ہے جب دداشتو ںکادورامی را ہوا تیم ڑشم ہو جا تا ہے پوں م ریش کے لی 
کن بت 


لوس رٹ زی ری ا پک ان ٹڈ ٹیڑ 
وی یں سر یں 
قفا یں اسے الیں ای س7ر گی بھی کے ہیں ا سکردپ ملف 
ناموں ےگقی آدو مات ارکیٹ یں شتیاب ہیں لا لئاس ل٠‏ پر وذ زیک ؛ذو 
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الف اراس ویر یاردیات ڈپریش نکاآ از دای انا میڈ ایت برق 
یں ۔اددیات کےا گرد پکیاہ ممیت بی ےکی ورے دوائ کی مق انی 
سےزیادہاستدا نکر پان ق3 اتا زیووخطر ہٹس ہوقی جن کال سا نل کک 
اددیات ول ہی ںکییگ ان اددیات کے ذی اثرا تک ہیں او گر ہیھی یں قران' 
کنا ای ےکنرو لپ کیا سک ہے ہاں ا اگرکوکی شس زیادوصاس ہوا پھ 
ش یم ارول بھی وکا ے۔ ا گرد پکا اددات ٹرائی سا ئل ککاضبد ت گی 
لی ین وو ںکاوقو تر یھ ےکی اب عو ال ہیں۔ 


سس ےی یکو ون ری اپ ںان دی ےک کے 


تی ستق :کا طیء رکا لگ بون:بی مساکی او گودقوں ‏ بوار کا 


میک ام 
ےج ےا 


ا یکا مناسب دبا بکرےالناادویات ک مع تنا تٹوالی سا یکن کگردپ 
گاادویات ےک ہیں۔ 


دوفو را چھوڑنے سکلتصانات 

پیٹ کا خراب ہوجان یح اضمامات دنہ نی سم میک کی 
مانرسضنا ج ٹ سو لکرنا بح لوگو کو یہ اددیات ٹچھوڑنے کے بعد بہت وقت بی 
آ لی ہے۔ ہب سے بہتریہ کرای ڈپریینٹ مج وڈاک کے مشورہ ے یا ]ہت 


آ بدا اکر کےکچوڑاجاغ۔ 


مووام انی نآ کسیڑ بزان ڈی ٹیڑ 
19۴ اط0ا 09× 10ف ۸000 

سوفواا ینآ کسی بز ان یی شی کی ایباد 1960م ہو کی _اف تقر 
اد بھی سکچے ہیں ۔بیاددات کے ایگرد پا نام ےجس می خقلف راظ 
ناموں پراددیات مارکیٹ میں وقیاب میں ملا نار ی٠‏ پارمیٹ دظیر:۔ ا لگرەپ 
کی ادویاتکواتعا کر نے کے دوران سب سے بڑئیاقباحت یہ ہےکینصول خورال 
سے پربیزک مخت ایند گکر پڑگی سے درنشد دنفسا نکا ام یر ہوتاے۔ پاکتان > 
ا ا و و ۱ ۲ 

0 

ہر را فالك کل میرے و 

لی نیٹ رٹس بےقا عدگ ین ٹل دردہشد یمرردہ بہت زیادہ پی دآنا 
مگرون می اکڑاؤ ہو جاناءد کیا دھکن جیا 1 تہ ہوجانا :نی اور تے آنا جن 
ای می لکی ہوجاناء پاب کے سان ءاوگھت رہن وزن بڑھ جانا ےئن گسوں 
ریشم می لھا ہٹ در ہنا ۔کزدرگیاادرتکاوٹیسؤ ںکرنا خی یس نے قاخدگی ہو 
جنیر نا ئک کی کا نگ بوندیر- 


پر ر 
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سراونن نارا الین رکی ا پکیک ان ڈیی شی 

113(7 3۸۸۰٤1م60:‏ ۸0۳3۸3110۰ ۸۸۰١۲١‏ منہ7مناہ۱:ہ8. 
این کے اثرا بھی ایس الی سآ ز1 کی یس عی ہوتے ہیں کن ودای مو 

وریپ یہت اھ ارات ڈالقی سن بیددئی موب رات کے وت ل جات ےئ 

سال اود اس سے زیادہ عم رکی عوقو پ۰ حا طور چ مہتین اثرات می بکرآ 

ہیں زکسن میں ہر ہ پک :ہس (رو تن پا یڈ کو رائیڑ) کے نام سے 

میٹ می لق ےد 


معفراثزات 
ایس ایآ رآ کی عفرا شرا تن ہدوت ہیں۔ سے 


نارا یوین و 

3810٥00106 ۸0100001974‏ 9160911۷0 ۸۵۲9081176 ۸0۲ 
ىہ الیل نگ وپ ہے ہوک مائ ورای ےلوگ کے لیے ببت زیادومفیر 

ہےر نکوڈپریشن کے سا تھی کے مسا لپیا ڈیا ادہش رکےلوکوں کے بہت 

موزوں ےا کے عطاووائیگردپ گی افعالی پخرا شا نیس ہوتے ا 

ددائ کا اڈنا یرون (م رثن )سے جو ارکٹ ے۔ 


انل اا۵ امھ 


تکرہبالا اض ڈیپ لنٹ اددیات کے مادہ1990 کا دبالی ے اے 
مکل اخ ڈپریین بھی متارف ہو یگ ہیں جس کے تحت یٹ شاراددیات مارکیٹ 
مم ہتیاب ہیں ۔افادیت کے اط سے ایک متندڈاکٹرحی ہی فیلنکرکتا حکذیدوال 
کسی می کے لیو مسب پ۰الہت ایک بات ےہ ےکفائکدے کے ہاتحہاتھہر 
دا کے راو فان گی ہدس یں بیشردرکی کہ ہردائی جس شی سے 
ےہا ہودوا کا علا نعکرے۔ اس ین اگ رایک می کے سا درد رکسکتی ے 
تسا دوسرے کے مد ےم خرای اکا تیر ےکا چھقی می پج نبا عو بھی ین 
تی ےا کے علادواس کےاستنالی ے“ ےی می کے رک درم ہونے کے بعد 
ا کےکانوں یش سفنا ہٹ گی شردر گن ہے۔ کروی ےک یڈپنٹ 


گیا پردداگی ہ رام از کے ملا بن 206ف اوک 
لیے می تا ا 


ای ڈیپریینٹ ادویات خواوسی طرح کی بھی ہوں مع بش تعلقا تکو 
درس تکرنے مم کو یکر دارادای کی ۔ اس مرخ ایم یو ںکوج نی نیا 
لاک ختہضردرت ہولی ہے دہاسلیعلاع ےجرد دہ جات ہی یی ریش فو رق 
فائ نظ رت ہوےنضیاتی علاع کی طرف اینیش ہوتے نین با در ہ ےک الن' 
ادا کے مغ نی اثراتبھی ہوت ہیں لیف دۂ اوت مال لا بھی ہو گت 
ہیں وائے ای کےکیددائی چوک جات یادوائ کی ودرا کک مکی جائۓےْ 


ت3 


اٹقرل 


8ءء |810 300 9:1646 اگی کے دوسایکاٹرسٹ تھے 
جنبوں نے لی سگوں کے ذر بیج ڈیریشن کے علاع کال ریقہ در اف کیا اج 
یم یف کو بے ویش کر کےا کے دما کو نین کے نچک کے ز ہے جاتے 
ہیں جس سےاس کے دماغ فور طود برای کم کی ہے اتی ہے اود خاش طود پٴ 
اک یادداشتٹش ہوچائی ہے۔ یحم ول ہے جلت مجن بارد بے ایت یں اورکویا 


“ہا یں چکوں می م ریف کوک ل1 فاقہہوجا تا الہتہ یفلت ک حا تکاننظر 


رکھت ہو ےکیا اتا ہے۔ال کے تر یت باقۃ اواب ودنا ش وی ہے ہوک 
مت مکی ای رٹل یک صورت شرل اس سے نٹ کیب رپورصلاحیت رتا ہو 
یلاع نی ون کے لع یھی ات شر وکیا امت رای سے 


پر ریوووئورفلہسم دہکساغوڑی۔ رر 


آ رام دہ بسترپلٹا دا جاتا ہے ال کے جوتے اتاد لیے جاتے ہیں اورڈ مل ہٗپڑے پہتا 
د ہے جات ہیں ای کے بعد سے با یکا یکر لگادیا جا جا تاکیمرییش سو نہ 
کرےاورہگی ک بک دننے کے بجدیی پچھود سو بر ہےگا۔ ا گے جس ے یں منٹوں 
مم می بیدارہو جانا پچگردوا نون ںاھ ٹیو ںکرتا کن جار 
دہ اپ اردگر کے ما عو یکو چان لی سے اورتھوڈ کی تی دی شش اس کے وین ےی 
اٹم ہوجاتے ہیں اوداے پا بھی شس دجتا کرای کے ات کیا ہواہےاورد اٹ 
اط ےدہہعمول پآ جات ہے۔ بی سارال شردغ سے نے فرح تقر بای کن ٹس 
تعمل جو جا ہے۔ اس کے بعد ری لک جا ےکا جات دےدی جال یچ 


18 
ین القوا یی پراٹی جس کی سےگھگوں کے ذر بیج علا ککرنے پل 
انی یکا کل طودپغ رفونوطر پت قراردیاگیا ہے۔ اطم مو زی لن 
اورکیڈ اش بھی ا کااستوال مد دوکردیاگیاہے ہآ مٹیا اد پان شا لک 
حوصاین کی جاری ہے۔ الہۃ تر قی پذ موا لک یں ابی تک ا کااستمال جار 
ہے۔ برعلا ان افرا کے لے استما لکیا چان ہے جنیں اددیات سے پالل فائوتہ 


-.۵ 


معن اثرات 
اکرصرف می عق لاج استعا کیا جاےقذم لی لکی بادداشت ون طور 
ا 


آے بل کل بت والد 
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روعالٰعات 


جب انان کےگ یہار اددمعاشرقی عالات مس کوگ تا دا ہو 
جال ہپ الم ا انیج کا سے دو ڈپیش یکا شا رہد جا ہے۔-اترتم 
کے پلوسے ہے بات باخوف لین ےک اتی ہک تی مسلمانبی ڈپریش کا 
ارس سناس یلما نکاایان جےکرا کا زگ الک طرف ایک 
آ زہائشی ہے۔ ا یکا مقصد حیات الگ لی اوداطاعت ہے اور کی گی 
بپ لٹا خیاں ا کی1 زرکنی کے ےل یں- 

مر کات کاف مان ایس ہک یں دکواکھ 21یا یں 
ا ا اٹاک 


زا یک وڈگی الا زی ح تا سےا وی اآرزھانے 
پر کک کے ا نارہتاے۔ اک 


ملمان چان نےکر کی دوگ زنک یکاپ یٹایاں مایشی ہیں اگرددن سازگا جال ت 
بایان ادا مال صارغ یئم رہ گا مرنے کے بعد بڑظم سے پاک انا 
سرت ای ابدگا زگ کات دارہدگا:ج٘ کا شارت پروردگارعالم نے دی ہے پک 
متھاراا فا نکی کس قد خوف ءجلوک:مالوں اد جانوں او یلو ںک کی ے 
اوران ٹا بت مو لکوخ نکی ماد کا ال ہہ ےک جب ا نکوکئی مصیی تق 
اد کچ می کہ یلک ۴م الع کے لے یں اود ہم کی طرف لوف وانے 
ہیں یا لڑک ہیں جن پران کے ربکا رف سےعایات اود ریس ہگ اوریوگ 
کامیاب ہونے والے ہیں“( سور 8 البقرہ ۱۵۵:ع٥۱۵).‏ 
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ملمان کسی ہی1 ف تکیوں رٹ نے :اس پر دوگ طارک یش ہوق- 
ا یرس ک ےق لی ال علی رآ لمکا فربان ارس سے بش اپ گالوں پ 
تحپبار ےگ یپان پچاڑے:اورکفرک اتیں کے دہ ہم ےی ( بای ہکتاب 
الباز)۔ 

ایک سچاملان ا رر ےآ شماہوتاہ ےراس دای سب ھی کے 
اڈان اورارارے سے ہوتا ہے اوراللکاکوئی ارادہ خیراورحمت سے خال یی ہوتا ال 
لےے مان پزعت میرحت دیکتاہےاور ہرم مر پلتا ہے ۔اکرا کشا 
تخیٹرٹ جا ہے ادر گیب دار× جال جۃ دیو گزپ ینا کی ہو تاکن ے 
کہ بی داقدا کا پر کش کو بچانے کے لیے ددم ہواہ۔اکر و اپے جوان یچ کا 
مو ت کےمدے سے دوچ ہوتا ازیو گرا عصا تا کا شارنیں ہوتاکرٹکن 


ہےکہپلڑکواگرہگ و تا ریس پا تک پت پر الد 


کےسات ال پا وو فائدہپچاس و دوی و 
کل ١س‏ میں سے اج ہی؟کاکوئی فا ولگ لآ ے۔ اب ا منلے کے جوانے ے از 
فو رسکی ۔ ملمان چوک ما زکا پابند ہوتا ہے ؛اس لیے وہ ہز وقت سکون ٹں رہتا 
ےرم دداصل اللدسے دور کا نتر ہے۔اگر ال کے ات مفید تم تائ کیا 
چائۓت آ ز ہاش1 تی گر بر ینا اعصاب پاٹ ہیک۔ نیا پا کس الد 
لیم نے ارڈ رط ایک خل اک سورتال ہی اپےپریثان ای ےفرایا 
قا/ف(زکاففارےمترے“ 

دوصرے عقام ہا رع فربا گیا ہے سانسان بے ھبر ید اکیاگیاے 
جب ا ںکالی فآ از وکجاجانے والا سے اور جب ا کوشا گی حا ہوق 
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ہا ہیل بن چا اہ( سودۃ 3 403)یصرت فا ا ےسععئی ہیں ۔ وھ 
نمازوںکاالتزام رکھت ہیں“( سورة معارج:22) 

ایک تق ملران زندگی کے نے سے پہری طرع آ گ۱ بوتاے۔ دہ 
آ زمئ کی خدائی مللات ےجھی پور رح واتف ہوتاے۔اسے یلوم ودنا 
کہدکھا کی نگ کالا زا حصہ ہیں دوس سے اکیرما خج وت ےکن مان 
کھوں پرھرداتققامت کے مج جس اہ نک ابد راخ تگاامقا میا گیا ے ہد 
مکل تین او حوص لن عالات مم بھی خداکی جمت سے مال یں ہوتاہے ناگر 
کوئیملمان سای حالا تک خرلی کے با عث ڈپریشن مین نا وت تاور زندگی سے 
یزار یے تل افردور چنا + دن پرونت بیارگناے :دفو ت اود بزد یکا 
ار ہے لیت ہل انگارئی اور بے انتا دی جس لا ےت یقن ا سکیا سان 


یں اک یھر 


خر نکر اوراعاد یک و ۂككاۓ روھال کے دائل ےبھری پک 
ہیں۔ ہم نےق رآ نکوسمارئی دنا کے لے شفا او مومتوں کے لیے رمت بتاک ربھیچلگر 
نالمو ںکونقسان تی د ینا بے( سویام مل ۸۹)۔ 

ایک یٹ یی ہ ود ات ہی کی دداہے۔(منداجداوردریخٹور) 
مم مبدا ین جا سے روایت ہ کول صلی ال علیہ لہ نے بد ےقر ایا 
کہ نہیں تلائو نک یق رآ نک کی صور ت1خ مس نل ہوئی۔ یں نے عو کا 
ازشادف بے ارول ايك آ پ نے فرب یاکرفاتھہ ہاور ہش کی دداے۔ 


مندرخہبالاق رآ مقا کیا رشن یں ڈپریشن ے 
مفوڈرے کے لی ےن تجاد یپ لکرمیی۔ 


دق تکافازۃائکریی۔ 

(یادہ سے زیادہ الک ذکرکرییمشلا ان اللہ الج الہ ال کہ یا تا یا 
قم۔ 

دورنشریف پڑگ*ل 

تقر پا کک طاوتکریں۔ 

ور فا کوک 


22 لکل میزے والك: 


ا بات پر نک رش کرای کے ہرکام یش آپ کے ےکی 
پپتریی موق ے۔ 

جتاب رسو لکو وب ر بکانات کک ارشا ورای ےک گراہٹ 
صدقہ جارہے ہے۔ اپ ہونڈں پر راہٹ دس ےآ پکو مالک ول 
کیفیت یش سے نیش دددق ے۔ 

ریرقت پریشن رگ 


سای رال 

ادوالفاط یں می ضکوکشگو ےس اکر کا علا کیا ا ا ہے۔ ا یکو 
ضیائی طریقہعلا مھ کچ ہیں۔اہری نکی حفقدداۓے ہ ےک ڈ پش نامز زندگا 
می روما ہونے وانے ناخوشگوار واتعات سے جنم لیتاہے لی پارے کے فقوت 
ہوجانے کا شم؛محبت ٹس تاکائیءمالی خقصان وجاتء طلاقء :ادا فاں ہل 
ٹا کامیاں لف سای عوائی :ملا زم تکا وٹ جانااوراشیاناخوف وغیر: ایک مور 
اورماپرمعا فو کے دوران بیس ب کچھ جا نکر لکاکوئی قبال ئل پٹ يکرتاے- 
ا عرئ الیک :ا میدارتپا می بھی اپنے ما کی قجرادرھ ص کوک گنا ےاگر 
صاع مر کی ضردرت کے ماق ا ےک مل ٹی یکرت ای ے ٹپریش نک 


امت 
ہےاودددرامری اما کے 


پایں تی اک رکش نکرنا ہوا ے۔ مو سط زگ گار نے وانے لوگ ای سے پھ پر 
استفاد وأ کر سے امری۔ یس عامطود رکنش کے لیے مار شن سے ہا سور 
کک وصو لکرنا ہے ۔بج اوقات اہیے مریوں پرد دای ففیاقی علا پل لکارگر 
جا یں بوجو موا سے نا نکرنے کے لیے ال تیارس ہوتے۔یادر ےک 
ڈ ےشن کے لا کے لے ہر رلیقہہعلاع کے ہنم جود ہیں الہ تہ انی راپ کے 
* ج ری نکی پاکتان مس ای بہ تےگی ہےےاددان با ری نکیکڑتی رک رح صا فزاّی 
ای کا جات ۔التدا نک جادڈھ کرنے دا لےلؤگو ںکیھ مار ہے جن کے پا 
ملاع کے ل ےکوی قاخون اور اعد یش ہیں اود دہ علاع کے لے پھ گی رق مکی 
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بصو لکرتے ہیں اورم ری کوخاطرخواہفا ربج ینمی ہوتا۔ ا جدی دور یش نفیال 08" 
علاع کے لے بے شار سی طرییتے دديات ہوپچے ہیں ا راس پوری۔ - وت 


اطلاقی سا یلیہ با تقر پیٰ شی رای بے بی تھرا بی گمٹالٹ تھا پی اور 
این ای لپ ان لا جوں جس سے اپن ایل پی کے طر؛ یق طاق کے پارے شش 
باب43 می ہنم سے کرکریی ے۔ ڑپ اورماری زا 


گزشتاہواب یی ڈانی دبا یاڈپریش نکی وضاحتکرد کی ہے اور لگا 
یتیل تچ خر ہ مکرد یں ہیں ۔ یہاں الن ان ے پہدہا یجاب کک 
بھی فردکو ہونے والے ڈپربیشن یں ا کا روزمرہ خورا ککاکیاکردار ہے۔ ومارے 


سعاشرے می ایک نی ات ہیی ہچ رق انلم ئک یس نے دالائتق سے 
پر ر جھ ارہ مس وی لمیقزى ہے 
1 یٹریی مس پاٹ کی کر عاع کر نے وا نےکر سلطانگمودصاحب جھ 
فرسٹ ڈائ نٹ رکے چیف ریف میں کا مطالہیہا ںاخ لکیا جار اج ے 
اس لوٹ کی صداقت ٹا بت ہوہالی ے۔ 
اس دقت دنا لرگ دوپائی سے ذیاد اگ ادن ڈا ید ہکا ار ے۔ پاکتان 
کا شاریی انی مالک یس ہوا سے ہا ڈائیاد بای تا کے مریشو ںک تیراددو 
تھا ےب کیل زیادہ ے۔ یہ بات لے ہج ےکیکل م ریو ںکائل 2 فصرصہ 
ادویاتکاا تما لکرتے ہیں-۔ 
امرش 1987 سے 1997 کے دوران ڈپبیشن کے مرییقو ںکی تنراو 
میں چارگنااضافہوااددیات استعا لکر نے وا ل بھی دوگنے ہو گے ۔ 9/114 کے ساتجھ 


16 

کے بعدان مرمیوں میں تیزگی ے اضا فو ٹکیاگیا ےج نکونی کیک عطا نٹ 
کھانے می ںکڑ بڈاور دنگ رح ت منداضہد جانا تک شیا تین - 

دجو بات کے جاب میس بی ایا گیا ےکی ری نکیا مقدار ہدن ےکا مجر 
سے ڈ پش پا وت ہے ہے اون جہارکی ئل مس مو جودلمیات با رون کے ایک 
اہم جزوٹرپٹفین سے دجو دش ؟ جا ہے۔ برخذائی ٹرپلوشن 00 5ا90 ام۷ ہ7ظام 
انظام عی کے اندد انتڑیوں می 7+ کی شل مج بدل جاتا ہے جس ے فور 
سیروڈونن دجو دی آ ۲ ہے۔ جٹی ایا ہوتا قد ا مس مو جود پا لکین ایک رات 
کے ائددتی اسے ایک خی لانے دالے پایسون می میلاٹشن ۵1810016 ۸اش 
لی دا ہے۔ائ مار ےل ہش دثامن 6 ھا پائکس ن کال : وت 
مکنکون میس لانے ءبگی ٹیل کے بلار دا نے اوریم سن ےکا یکقیت 


کرنےدا ےکی کا خر یےڈ وپ شن ۱0301109 8000 


ٹا رظ جک 6 01161۴1 ۸09+651۸ان) 9.01 
کے 

سیر کیل حات بش غذاٹ لی جاے یا گے گا دیے ایت 
بیو نکی رکاش برک رکے دماغ یس داف لس کن .ا ٹرپوفین ا کو نے 
کیا خان ہوتی ہے جوکہ رن والی ذنؤں یس موجودہوقی ے_۔ 


نال طریتملات 

کت کیا جا کا حےکہ فان دبا مکرنے ولایل سیروٹن برا 
راست شون کےا ئد مو جودرکاوٗ کیو رک کے دمارغ جو سک ساس لیتق کے 
بعد یتر سان ےآ یا سےکیروٹن نکوہنانے وانے نذائی ابا بیجن ا با تا 
ات می ںکہ دو متام ےگزر نے کے عطق ان می رد نک مقداردما 
02 ئ 0 

ھی علاجلاکف شال ہلھمروفیت عبات وغیمرہ کے ماتتخا ان 
دہ رکرنے گیٹ مکردی ےکا صلاحیت سے الا مال ہے۔ اک ائدر ہا دبا گا 
علا ماف مرن ےکی خو لم وجود کیوکلہی ایک قد لبق علاع ہے اس لے اس 
کے نیرف خاش ایس ہو تے کیم ریش کے لئے ۹ نر ےکی 
0 


پر رح 2و 0 .0 


کامکرتے رہ ے کے نچ ہار نے اصامارتد اور نم پت ہیں سان یس سے 
سیروٹڑنن ہمارےموڈپراڈراغراز بدنے والایکل ہے۔ یا کین ہ یکو نکا 
ساس دلاٹا ہے ۔اگرد مار کے ائددسی ون کا دد گر جائےق ہمارے او پر ئی دبا 
بڑمنا رو ہوجاجاے۔ 

نی د اکر نے وا اتی دو یں جک ٹر یشتروطامنزاورمعدیات پٴ 
مل ہوقی ہیں الاک اہ ظا مل قذاس چززکی تةاضی ہو ںکرکیں ریب لکو رون 
سےبورک خذائیاد ایاگ مار ےش مک یسرک اتی دو کہ بفا ذظ نے 


8 


دالے زوا خدرو فی ظام انام سے نا ےخللف انداز ہکا مکرتے ہیں لاپ زشن: 
لی ا (گوشت ولیہ دودح وروی موجودشروری یوقن جو 
یدازال یرون بنا ناش مکوپلائ کرنے یں مددد نے کے ل1 ہت؟ بت گوکوز 
لا یکرنے وا یکر بوخ ذو لک مد دی شردرت ٣ق‏ ے- 


کارلوفذاتیں 

ایک یقت ہے ک روغ ئیں دما رن کے یرد کا درب بدحال 
یں ن مار مین بڑھان ےکی ال راو کا اتال ہی ای مشکل مرعطر 
ہ ےکیک امیا غذا یی جو لیکو بڑانے کا عٹ بن رجی ہکن 
ہ ےک یت ندال یش ا نشار تہ ود اہو جیرف ا کاماپرڈاکٹی بیٹرطو پر 
جاکاے۔ 1 


کا پوفذائؤل سے د مار بس یی روڈ نککادرج کے بڑھتاے؟ 
کر پوغذاتیں لن کے بعرخون ںآ بتآ ہتیگوکوزکادرج بڑھننثروں ہو 
جا جاہے۔ا وذ مکرنے کے لے انسولی کی ے جو جیا ںگلوکز پراٹرانراز ہو 
کرد یقاب 


7 
پا عمش روف نکادرددسرےاپائوالیڈزک بت ذرابنددبتاے۔ بجداڈال بیدایا 
می درز ہے مس دال لیو ا تاہے۔ دہ بات یی کلف نکی - 
ایک پرشن خذاؤوں یس موجود ہوگی ےن نام اغا مج وی کیو کے 
اث دمارن مایپ ای او نمی روفون ال ہے۔ائدازءکری ںکرانانکافڈ 
سٹراج ید مک بجڑے۔ 
ایک دو اتی ذ٤زن‏ میس ریما خروری ہے۔ ا کات یکا بو زان کا 
انام سے ہے ۔ کہم ان کار یو ذو کی ہے ش نک شوگ ایس 01م وو 
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سے ۔ ینا وہ 1ہی بضم ہوکردجیرے دع رےگ لس لگوکوزم اکر راق ؤں۔ 
رظ لا ہہنیاںءچوکرسیت؟ ٹاو رگ دار گر فذَ انیس )ان کے ا غراف ڈیادہ 
یق تا پراور یج یآ تیگ سمل باضے کے" لکو جار رکتا ہے۔دو ری تم ویادہ 
گرا شس (2 )وا خذا یں ہیں ج ایک دم ےون می کوک کا دہ بڑھاد یچ 
لاجر لیک دم ینچیھی کے تی ہیں ( خلا یی ام موڈ ےش یں مھا ئیاں 
ولا ٹا ہیک رگ رھ سید اادریں: وظرہ) 

کم شوگرا طس والی خذاکیں تیصرف؟ بت آ ہت چم ہو ہیں بیو نگا 
الیل شمامست رای سے دائل ہوتی ہیں اورکوئی نا ہندید دو ہیا ؛قیکانی دے 
کک خولنۂ بجی رکق میں .ایک :دم سے انس ینک کر ذکرن ےکا مو تی بای رہہیں۔ 
اما کے تچ یں ای زا ےج وین راہ مکرنے کے ساتھساتھدما کی“ 


روف ت ےم کر ن ہی ہیں۔لبذ ایر مو ا 
س9سر ے ای 
اس کے بیس زیادو شوگ انس دای دا یں ایک دم ےگلووز ب کر 
لا09۲9 جن 81*٥6‏ انس نکاکاممکرن ےکا مو دےد بت ہیں ہد اصرف 
فو ان کرکوا وشن اوردائغکوس ین دےکگرجلد کر کر جات ہیں گا کے تج 
خوان کر زیادوانسوٹی نآ جانے کے باع ثگوو زگ کی ہو اتی ہےلہاخوان مم 
ےگا س کے مات اتھسی دن کا دوگ گر جانا ے جس سے ادہ2 بڑھ جانا 
.- 


ا ارىیا دنا ایڑز:دل ام۸ ۴۱۱۷ ٥٥ط‏ دوہی 
لے کاخ کیا کیک جار خاش شردر لی ینز( جاک رادم ال 


ت0 
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اوسی6) کک وا ہو جا ہم ڈپریشن بکوزایٹ تد خیالات او بےقوای 
یے سال سے ددپا ہو سن ہیں اکا لی ایب زکا نید پا ےک بھی وابت 
بھ کا ہ ےکیگہ جن م رلیضوں نے" اوم گا 3 لی اییڈز کےسپلیمنٹ استعال سے دو 
جلدحی اس مرش سے باہر تے دکھاقی د یے۔ 

نی ایز سے مراددہ گنا یں بش ود یں تاپ یں خذا کے 
ذدیے عا٦‏ کہا پت ہیں ۔اومیگا 3 حرک وو می ممندر ین یک 
بپض اقسام یں جن مس جر کی مقدارزیادہ وت ےسا کے عادہلچی ہوئ ای 
؛زجو نکا مل ءاخروٹہ حلو وکیدد کے چے شال ہیں ان کے علادہ جن مرخیو لک 
خوداک رای شا ہوان کےانڑےچگیاادملاتھ رئا ےبھرپودہوتے ہیں 


وٹا من زکاکروار 1 3 
پر کے و ا 


گی رتا ہے۔ لان ,1842,86 ورفولیٹ کے علاوہ اسنہ یک کی ای دہ 

بڑھالےکا ا عث بن یں یق ے فابت بد چک ہے یدن متر مل فزاؤن 

یہو جودودے ہیں۔ 

فلیٹ: الک :یگیل جو سر لد نل اوھ درو ذ ئن میں رے 
کمن ہتپال او لکوزیادہ ا سےفولیٹ جا و ہوجاءاے۔ 

نوٹا 812۰ حوالی خذاتیں (دددھہگوشتہ یرہ دی ءابڑے غیرہ کیا 
ا8420 کےائگشن_ 
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ڑا 86:پروشکن ےپھربپرخذانکی لا مررغ کگوشت :کچل ی٠‏ ابڑے× 
چچے پاوی ‏ وا شانءجوگنم وی ہمٹراوراشروٹی۔ 

وٹام نی :ئل اوت یاں موا گھتر جس مس پچوترا بھی شال ہے۔ 
ا کےعلادہشملہ راپ لک اور یگ 


معدیا تکا اگردار 

اگر ہم جاوروں کےطرزشمل پرٹو کی وہای بات ہ کیج پرمرفیال 
ایک دمس رک چٹ اد مارک رٹ کرد یق ہیں٠‏ عورایک دوس رےگوکا ماود چپاتا 
شرو کر نے ہیں پھیٹ نکر یں اسیک دسر ےکوگر بی مدق ہیں ۔ی ایک طر کا 
نی اود دا کر ہے جو بسا وا ت انسافوں مھ ظا ا وم خر بتک 
کی رکے یئز مدکی بس رکرنے پ رپ فو کے اجاغ یں لڑائی جھکڑے اور 
ا مال مہیرے الد 

ان سب سال پ ہبہ پانے کے لے جاور چانیے والے ارم صفرات اپ 
جا درو ںکودٹا من تر کچ لات ہیں بیطامتگ ہوناشردرغ ہوا ہے ۔ نی 
خر جب یھی وٹ منزاوددنیا تک کیاکا شک ہوتا ہےلہداوہاپنے موڈپرقبدپانے 
ینا کام رے ہیں مع نیا تک گی اف دبا کا با عث من کت ےلہذامخدرج رڈیل 
محد خی تکاکردارطا حر بیں۔ 
یکم : ا کک کی سے ڈافاد ہل کے لاد ئی ایک جسمانی عارےبھی لات ہو 

ھت ہیں یی لیم ۷ اعصالی کام س ےگ رات ہے۔ بت سارک 


203 


خاوں یم ما مل شال یں اون رش اضافر یی حکہ 


یش اورٹری کیا و ےم یش جانے وال ا سم خارجع ہو جانا 
ہے۔اسی ےک رفاو می سکیل ادرسیب شائل ہیں۔ 

٭ مم : پیک اما لھا کا جز وی ہے ارجم یں پچو ںی سیل 
طاقت ہکا مک ےکا صلاحیت اوح تکاڈمردار ہے۔ ال کی ے بے 
گنی خدشاتہ چارگاو رق ءا ؛ ٹیش ارج یک ردی مو جات 
ہے سے ڈاف دہ می اضاندہو جا ہے عم ےبھر پر 
تال دودم اور دو مکی معومات ؛سویا ان اورامرووظیرہ شال 
ہیں۔ 

پ٭ رک کن صت: بی یڑ اکور ناد جوا خیالا تکوقا رک دا سرن 


سپیشار ہا وکا ہاو یادداشت اکا یکاپ نی ساس 
پر ری۔۔۔' 118 اہ یا 
ممل ہی اخ کےک ردتقم یکاپ کاو زرل پیک 
چوجا تا ہے نیس سےنوفزدکی فک 1 بای عم انز کوکش سے 
رنقانات پا ہو یت ہیں ۔ائس مندان س ےھر پدغذاؤوں می دودح کی 
مگرد ےکپورےدفردشال ژں۔ 
٭ لوب: اگرسلم ےک لد ےک کر ازس کے نی ہنگر مسا کےعلاد 
فاد ہاگ ہوسا سا لکاکام خو نک مرٹی ءا تو کی ناوٹ اورڑ 
و سے بپاڈا ٹوک لا ہے نا ںک کا عابات مس جو کا ڑہانا 
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758 یں 

اناد پا الک ہل اشن ا لے پت رکردےاوزنل می ہکشرتموجودے۔ 
مکایز: ا سکی ضردرت اچا یک مقدارئی پش یآ تی گر کا کم بت اج 
ہے۔ یی دٹا من ققا اود کے بنا مو چلاقی ہے بخون ‏ لککوکوز کے ظا مکا 
حعصہ ہے اور تا رای نف بن ۱۸۷۵۲٥۱۱۲511۲۱۲۵‏ ء؟م اگساب ڈل. 
شال ہے۔اسں کے علاددی پ وشن بیٹا رم می !انیلرک اتی بھی ے 
کہ یسیو ن کا بھی حصہ ہے لہا ا کیا فی داش اضائے کا 
پاٹ شی ہے ۔ک کی دنگرعابات می شوگ رکم رییضوں می کلوکوز اما یم 
ہو جانے کے نیج میس پیداشدہ موڈ کے اجار چڑھا تیز ہو جات ہیں۔ لے 
سرادم الام ارام جو جانا ہے ٹن دا ظا می چزد 


ای اک مکل یقت لاد 


میم ٹقے۔ 


ام ؤات : 
پیں نی ہا کم بیشو ںکواپی رو زم رد خوداک پربھ قد یا ہوگگی 

ا کوواؤں اور مرش ےئوا تہ تی ہے۔ اس مکل یس مندرجرڈیلی گزارشا تپ 

ملئررتے۔ 

4 ون می پاپ بل اود نیا ںکھانمیں (جحن اد ری اود دہ پار 
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ات مو دک وا 
پل پاگیش کی یکین یاں اب ول ہوں ۔ جن بای ےمرارڈیھ 


4۔ 


پیٹ بنراے۔ 

کم چنا الا دددھاتعا لکری اوائی دودکی بی اش راستما لکریی۔ 
کلرککا خامہعنوعا تک پچمائ یکا ال ول اس دی مک پچ 
والادودھا تال ہا ہے۔اس کے علادہ بی بت زے_ 

ام دن تراترے پان کیک یصرفہادہ پا (گرصاف ای ببجزموڑ 
کا ضامن ہے۔ چات مال :راب اود دنگ رکولاشروبات ء ڈائی دہ اؤم 
اغاذارے یں- 

یھی خذاو ںکوحدددمقدار می کھا ہیں اگ ر7 پ نیائٹں یا ٹپ ۷ فار 


گی انی پا ے: 
رحم فوعاس ۰ 


5۔ 


جن یس چوکر:پھورےپپاول اورستووفیر:شالی ہن 

فاسٹ فڈ ج نکر ای کنا اد مناسب ب گا ان کا تما پھ یکم 
کردی۔سوفٹ ڈیس ماگل مردبات پگراود ٹنیا می کین اوریر 
شد :نیا بھی فراہ مک کلت یں جک تنققات کے مطابقی اق دہاوش 
صرف اضا نے کاہاعشکھی نکی ہیں۔ 

شراب اور کی ٹرش ا حدشردرک ےکک شراب مارے یٹاک 
تمدے تج کرنے کے بعدس تکر دق ہے۔ا سے انما نگ جذ بل 
کفیات کڈ پداہوجالی ہے کین می مموگ تیزی رکھانۓ ے پیر 


20 
یٹ ٹمکو نیل ےھ اگ مکردب ہے جس سے نی دبا ٹس اضافہھجاتا 
ہے۔ علادہ ایی شراب اورکغین ہار ےجسم سے پان نچ راد قکھ 
دپنے یں جس کے نیج ہم پان یک کیکاارہوجاتے ہیں ۔ت سے بد 
آ بھی کی پائیڈ ریش نک علامتدے۔ 
راتکیسوتے وت نک رگرم دودہھ خفسیا تیآ سووگیکاباعث بے 


7-24 020+ 
براورارتیٹشھی غذ یں ین ج نی شور ت(82)ناسلے۔ - 
تنا مو ڈرگس اورڈائٹ سوڈ ای +یدن اپ ارگ وفرہ 


سی بی ید 


رر 


0 


ڈپریشن سےکیتگیں؟ 


یا کگزشا اب مم رکا گیا کہ گی جی تق پاش کری 

1 شک دق ڈ پش کا سا ماکرپ ھی جا اگ ریا یا ا عال فل 
آھا جائے کی بھی معاغ سے فوری طودپہ را کہ یی اوردرع ذلی 
کم ا کر شرد غکردی تا کے ایت بج پانے ے 
>,۵2‌ 110 لیئر خر 


کے سرت پڑھیں ءا پگل 
سیت 

تق متاص او نکی اوران کے صول کے نےےبھرپرکش کریں۔ 

اس ذمدداری پیداگریی۔ 

ار دذمر ہکات ات یٹ کریں۔ 

جلدائیس ا ودرا تکوج یں 

روڈاتاڈگ گی ادن کری۔ 

مو نکییمشق روز دکریں۔ 


سان سی مشقی ںکریں_ 

!پا پن ید بھی لعل ازردیگرمشاخل ہش دہ یلیں۔ 

دوسرےلوگوں کے اتلم لکردٹ ےک یکوش لک ہبی 

ماشی کے شکوارارکاصیاب واتخا تکو ار ارڈ ہن شس لائیں۔ 

اپن یکو یش ماش یکی بجاۓ زان عال او رمیل کے نل استمال 
آہریں۔ 

اپ فک میں شبت الفاطاور یل بویش شلام فیک ہ وکا کی ہوں۔ 
ہکھوں می 7 بھی ڈا لکردوسرےلوکوں سے جا تکر جیا 3 
لے ہو ےکن ھےائدرکیباۓ باہرکی طرف:مرسیدحارف ضس روصت َ‫ 


(مضممگ۔ و 

حا انا کی خسن الد 
ا 

خدکوزیاددےزیاددلصرو فی 

کامیاب اد ںکآ پ ٹق پڑھیں- 

تھائی ےت الامکان پربیزکرییں۔- 

روزانصافحقرال ا بی انس ےآ پکاادبھال ہھگا- 

دصرے اوک ںیا اک ی۰کارکر دک پا نکی ھوصلراغز کریں۔ 

جب طیجت پھھ یہر ہو نا شروں ہو جائے فو ہے ملمردن می سک بار 
دہراکی'' یس ہر رح اود ہ اط سے روز بروز تر سے مت ہور پا ری 
اس 


‫َ 


چ‫ 


و 


1 
ا 
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لکوت تق ال بد اق ایکوش بکرنے کے لے یش قکریی 
آمھنوں کے ڈمیلو کو ہین طرف او پک جا کھا یں پچ ردائیں طرف 
او پہگا جا ھا ئیں اک لو مرجبدہرایں۔ 
تقام مسا ایک ھی مرجم لکن کیا بجانۓ ایک ای کر کےح٦ل‏ 
کریںی۔ 
رفتۃ دقن لی خامیو ںکودو رک ےک یکوشش کربں۔ 
موجودہوعالات بد لٹ کے لے پا کی سو کو ہیی 
رزگرد کے ماحول می خوبصورت پہو ماش کر یی اوران سے لف !روز 
بواکریی۔ 
ڈپنشن کر ےت 


پر رجم ا و ریا مود 


پارے میں پلک کو کریی۔ 

ج بآ پ بہ تج ہے ہو مال ریگ یکو کر یآ پکم یھ 
تھکادیگ۔ 

گنن :یا گا نا گان موڈ ک نی اثرا کوک کہ تے ہیں لہ اپ انی کی حالت 
م من ناہیں۔ 

اپ مو لد کی ججائۓ؟ ہآ ہ تہ یجنک رن ےک وش شک رمیں۔ 
میس دوست پارشت دارکا1تقا بک ری جس کے ساتھآ پک لک بات 
کر یھت ہوں۔ان دوستوں کے ساتوخو بک لکراپنے بذبا تکااظہار 
کر یں جس کے بعد پ خو وو ہکا لا سو کی گے 
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جد یقن کے ما کل کر نا نمارے لے جذمائی سای کے طادۂ 


جسمائی سا لکویی ع لکر نے میں مد ا ہے ذ اہ ڈراے اولآمیں 
یں ہعزاج لیف پڑھیں اورک لک یں ایس کے علادہ شی کے مزا 
واقھات ذ جن شس رک پلےکریں۔ 

جبآ پ کی کام کن ےکا بھربپ یش لکرتے ہیں اودکامیاب نس ہو 
پاتے اس جات پر یق نک لی کرای یں اتی نے1 پک مرگ 
کا سا مان رکھاہے جوا دقتآ پ پاش ہورپا۔ 

ہف یں ایک بای خواصورت مقاپقرددجا مل مٹلآپاگ:بانأً پہاڈگا 
لاق ءوریامتدرظیرے 

کا رم 


جا اك کے اہٹ: 
کیفیت ےڈال دگ- 

اپے پا ایک ڈائرگی ریس ای خی ان خیالات کا اظھارکریں جھآپ 
دبصرےلوکوں سے 11869 فی کر سک ال طرح آ پکا دا٥ 1٥8‏ 
بوجاتگی۔ 

فادر وقت بش اگ رآ پکاکوئی مشفلنٹیس ہے ذکوئی یا مخظہاعیار 
ںی 

ا کاو ںکامطال کی 

خوشکوارتر یات می بج رپ شمولی تکریں- 
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فی مات می پھر پور ہیں 
سونے اودچائینے کےادقات ےک یی ادا پگ لپھ یک ری 
اپ ید کا رام دواور پندیدہدتاگیں- 
اگردات کنیا نے پچھدوعطال میں جبکک نیز ش1 با _ 
سوتے وقت ماشی کے خوشگواروا ھا کو بن یں لایں۔ 
آ پ رات کے وق تکرے می مخ رن گکاباب استعا لکریں ہو پلا 
یہت زیادوگوع دےگا۔ 
ا چٹ چون یاراں ام درد کاٹ مم می درد ول زکا مکی 
زیا ہلگ ت کیپ نار اما ہیں جن سے چچددن سآ فاقہ ہو ہاج 


پر ریا 


ذیادہ فادہا دالےکا ما با ےک لاد ڈو لےکا مت پیادییں- 
رط رہش کی رییکارکردگی میں ے۔ 

ایر نہ چیک یرف فلا ل فلا کا کرک ہوں_۔ 

ا بات الک رھ کپ برای دی یکر 

اذ رک لک پ پش کو فی سکرس 

کیو سے د و1 وخ عدگی می بینےکراٹچیط رب رولیں_ 
یعاد ت ٣کام/آ‏ رام ءاورآفرع کٹا غ ٹیل ہنالیں_ 

تفر کے یی پوت ضرورڈالیں۔ 
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+0 ےککرشش شدکریں۔ 
انی جسمانی مت کے نے نوز اویحت پش خر اتا لک ہیی 
انی دبا کی صورت می ای دبا کوک مکر نے والی این ای پک گنی 
اتمالکریں۔ 
گھریلمحا لات ی بج یشک تکریی۔ 


َ‫ 
۰ 
َ‫ 
٭ 
َ‫ 
٭ 
چ‫ 
٦59‏ 
٭ 


پر رچمغ 


-] 
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ھی لک ھی کے لیے چدبدایات 


رلک ہیا تکفورےےش۔ 

اس کےسا ملف نوضووات پرفوک یں 

ای کے ہا تح اہی رقف کے لیے باہ جانہیں۔ 

ا لکوفق فکاموں می معرو ریس من یلت کی وفیرہ- 
الس پش کری کرد یکامیٹرورکرے۔ 

ا لکوست :کائل اود با ربیل 

اس کی لسر بی و 


ت اد ےکا ایر کا 
سی ا گا ہایات 


ض.۔۔.۔ ھل 
ے۔ 


باپ |2 


ر شغ 
ڈیپر یش یٹ 


جم طر ام جا مس کےخللف دد جات ہوتت یں سای طرح ڈپریٹن 
ک ےگا ددجات دتے ہیں ایک باہرمواغ لم ری کش از در مل امنوں ے 
مر لک شدتکاانازہ اتا گر ایک عا مآ نیج سا طب وت نے برا و رات 
کو الس ہ دا میٹ کے ذر یجان کتا ذو ڈپ یش ائس د ربکا 


بر 
مد او لک رر 
نے مالِكٰ کل میرے والد پر مسا ھا حر ےت اد ے 
تاب دے چا ہرجواب کے ساس ےبکھے نشرک کرت پائے او حا ملع حی اس 
گا یرٹ کال کاڈ پیش نس دجہپہ ہے ا کاعماسے رٹ کے1 خری کے 


سے بوجائگا۔ 


1 
4 مم یش رہتاہوں۔ 
2 اھ عا مور فشر ہتاہوں۔ 
3 مم ما ورپ زورپتاہوں۔ 
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می پیش نمزدوربتاہوں۔ 

4 
جھے یٹ ا کی نید تی ے۔ 
جھے ما لد ای تی ے۔ 
ھکل سے ا تی ے۔ 
بے پری نل سے ینآ تی 

3 
میس بمیشہ باہمترہتاہوں۔ 
میں عامطورپہامتءہتاہون۔- 
میس عامطور ھک کر بتاہوں و 


می بیش اپ ےکام یش خڑٹ یجس ںکرتاہوں۔ 
می عام فور اکم یں شی سو ںکرتاہوں۔ 
ھا طوپراپےکام کنا ہن دکرتا ہوں۔ 
مس ہمیشاپنےکامکد ناپپندکرتاہوں۔ 
3 
میس پییشددوسروں کے س اتور وکرخڑٹ سو کرت ہوں۔ 
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وا و بر ددسروں کےسا ترک رخوٹ سو کرت ہوں- 
جس عا لود پرددسروں کے ساتھدروکرنٹ یسوی کرت ہو 
می بمیشدوسردں کے ساتودوکرخوٹ یسوی سکرتاہوں۔ 
0 
مم انی ظا ریش سے یش نر جتا ہویں۔ 
می انی ا رکال سے ام موی خوش یر تا ہیں۔ 
می انی طاہریاشل سے عام ور خوش نیس رجا ہوں- 
می انی ا ہرک نل سے یخوش یر بتاہوں۔ 
7 
مکی چچایںمد۔ .نے 
اجس آ 
ری 
بمیشہ پٹ پڑا ہد جاتاہوں۔ 
8 


ایی چلاتا۔ 
مس اکٹیں چلاتا۔ 
میس اکٹ چلاتار بتاہوں۔ 
شش یش چلااربتاہوں- 
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219 
سم مو سس ہس __۔۔۔_ ہہت 


3 مج ما ورپ نا کام ہوجاتاہوں- 
4 مم پیش ام ەوہاتاہوں۔ 
0 
پییشہپ جوشیر جتاہوںں 
میں ما لور یپ رجش زہتاہوں۔ 
ھی عا لوپ پرجوش یر بتاہوں- 
نگ چیپ شی یرتا ہوں۔ 
14 
ٹس بھیش اپ بارے یں پلندراۓ کنا ہوں۔ 


9 
بہت ابی و کت ے۔ 
21 01] 
ما لو پاٹ وی رق 
جھے یٹ اٹھی وک رق 
10 
می یش تفگ کے بارے یس پرامیدرپتاہوں- 
میں عامہلود تخب کے بارے میس را میدرپتاہوں۔ 
می عا لور تخل کے ار ےمم پامیڈکیںر بتاہوں۔ 
ا ا ما ررعا طوراچے ارے میں بدا ےرتا ہو 
لك کل میرے والدیو پر رحم رما ےس آنین 
پش" ۱-مم ہیاپ بارے می لیا رکا وی 
ںی 
میرئ ا ققات پیش بہت بلشد وق ہیں۔ 
مر تقات نا ود پ بن ہو یں 
مرک ات میش نیس ہدگی ں۔ 
میرئا قحات خا لوپ بنڈیں وق ہیں۔ 


ا مال 

میں ما طورما لا تک وت یی کرجا 

می عا طورسعا ا تکوش یکرتا ہو 

میس بمیشمحا لا تکوش یکرت ہوں۔ 
12 

یس پیش کامیاب ہو جاتاہوں- 

مس عامژلودپکامیاب ہوچاتاہوں- 


مس خوش ی کے ارے می بھ بیس سوچتا۔ 

میں عا لوپ خوزشی کے بارے یس سوتا۔ 

اکر خ ور ی کے بارے میسو چا ہیں۔ 

ہرد قت خوش کے بارےی سوچ ہیں۔ 
77 

می رکیپس ی زگ بہت ابی ے- 

میرییپلی زگ ابئگی٤ے۔-‏ 

میریپی زنک ماب ے۔ 


لے مکل میرے والد 


می پیش بپز ورک وال ہوں۔ 

یس عام لور پ پرزورکچدالاہوں۔ 
میں عامطویرزورکیچے الا ہوں۔ 
می پیش زورک لایس ہوں۔ 


19 


میراوژن بھی شکیسال رجتاے۔ 
میراوزنن عا ود سال رجتاے۔ 


پر دی کو 


221 
میراوڈن عا مو پاپ یچکتاے۔ 
مرا ون یہت زیاددا وہ یئاہتنا 
20 
میں خو وک ہیش بن دکرتاہوں۔ 
مس نووا مملورپ ہن دکرتاہوں۔ 
میں خووکو پیش نا پپن کرجا ہوں۔ 
میں خودکوھاممطورپرنا پندکرتا ہو 
21 
اپےآ پک ہیشتصوردارسؤ ای سکراہوں- 
9)/ 


_ 1 


یس عائور قصوروا سو کرت ہوں۔ 

می بمیشتصورواس کرت ہوں۔ 
2 

می انت کے پارے یں پا امنیس رہتا۔ 

مم اپمابحت کے ہار ے میں عا مد گرم نی رہتا۔ 

میں اپ یگحت کے پارے یں عا طور گرمندر پتاہوں۔ 

می اپ مجح ت کے بارے مس پمیشلگرمتررپتاہوں- 


22د 
23 

میسو می ںکرت ہے مزاد جاے۔ 

می عا لور پس می ںکرتا ہو کے مزاداجائۓ۔ 

میس عا طور سو کرتاہو کہ مزاد جاۓ۔ 

می پییشیئسو ںکرتاہو کے ہزادی جاۓے۔ 


یر رت ہت 
ارل3023 
بپلادنج 55۲531 


لے مك کل میرے والدیگاپر ر 


ھ۸ 7 
سیکشن سوئْم 
متاب کے اس حر این ایی پ یں شا ک اگل 

جتیں || کے مر فآپ ڈپ بس 
سض شلا نب اڑا وف 

عادات: ]/ ً۷ .ا 

اچ ا خوف ؛اتا نک خوف :اض ری سی جسما نیم ررض 


یل پر یثرہ دمہہ مھ ےکا الس تین گیس ریلء یادداشت اور 


حاف دک کزدریی ییے مسائل سے ارحص لک سے ہیں ے 


إ۱ مشقی ںکر ہے کے ژوزان اگ ری بھی مر لے کسی راجنمائ یکا 


ضردرت ہول ہنی پھپکسوں شک ریں۔ 


استراخت تکنیک 


استزاح ٹیک اصابی 2ء پٹو ں کا کا خی دک کی اد مان کو ہکرام 
کرنے کے للےا چا میدے۔ : 
مفم نکر نے کے لے بضردری ہدرایات 


فی کےددراا وش بج 
پر رچعم جم ریا ر مل مود 
جع می ن اٹل برداش تگحا ہلآ پک سے ہیںا۔ 
آ پک کا ای کافطاستما لکریں۔ 
۳ھ 2 0] 
ایک ےترک ات ہآ ما ے ام 34 
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شوددل سے پک سی یھ یں الیٹ جای اور ھی بندکرلیں- 

ای گرا اددلسا اش لی اورآ ہت ہتہائ کو باہ را لے ہو ےم مکوڈھیلا سچھوڑ 
یں شع موی وپ ×8 ٢8ہ‏ رن کے لے ضسم طقف جسوں پقجرمرگزکرتے 
لے جاتیں ۔آجحعیں بند رکتے ہو اق راپ دای پل پہ لے جاسیی اوداں 
می سے پش مکا دا پا اش مک کےا کوڈحیلا سچھوڑ دی پھرداہیں پیم 
سے ؟ مم کا دبا رھش کر دی اود کی پل ڈھیلا وڈ دی ای طرر 
دای دا نوہ لکل کو نکردیی۔ٹچ راہ ا یں پاپ نے ای اس یں سے 
ھی یمک دبا اورپ ش مکرکے پائل ڈہلا وڈ دیں۔ای ط رم کی پل 
او اتی ران کے اعصابکو ال ڈعیلا چو دیی۔اسطٹرخ مو ںکری ںکآ پگ 
یں گی یکل وپ سان ہگ جار کہ یمارگ لآپ ان ا 


قوتکواسقعا ل رت ہو ۓےک کل مات اد 
دبا ا2ال 


مر نک کے اعسا بکایی ڈعیلا چوڈد یی ناپ جرد اکیں اٹ اورکند ھپ 
نے جایں اوران یش سے ۲ش کا ہاو پاش مکرکےا نکیھی کو کرد یں ۔ ای 
رع نی باز ہنی اورکند ھھے میں سے رشم کے موہ دا کش مک سمل طور 
پگ نکردیں سو ںکری کر دوفوں پازکمل طودپ گار کون ہو یگ ہیں۔ 
اد ہے ما را لآ پ اپ فقو تکواستتا لکرتے ہو ےکردہے ہیں ۔اپچگررن 
می سے پ ماد او رئش مک کے پاکل پسکو کرد ۔ ال رر چرہ :سر ما 
او مگھوں کےاعصا بکیی انل ڈڑعیلا چھوڑد یی ۔اب اسطر مو ںکرییکآپ 
کےدوٹوں پان دوفو ثاگیںء دوخ ہازدہ دو ںکند ےآ پ کے مکا ضرق 


27 


ٹیس ہیں اور انجائی پککون ہو چے ہیں .ای مو ںکریں .کہ دوفوں پالاء 
دونوں گتیء دووں ہازوہ دیو ںکند ھےآ ےش مک ہج یں ہیں مل طود پ 
حون ہو ہیں۔یادرس رن لآ پ اپ فقو تکواتما کرت ہو ےکردے 
ہیں۔ 

را مرج تسورک ری یک پ ایی کہ ہیں جا ںگ رک خی وت ٹیی 
آ پکا ری ہیکناے .ہیں سے ای کک الات سے ہد ےآ پ نےگہرےآ رام 
اورکون میں جات ہے۔ال کی لے ہونے بد لے ایی و ںہ پک رام او یکو نک 
یائیوں مہ اتزتے لے جار ہے ہیں ۔اد یدام او سو طر یرہود ہے۔آھ 
آپ اپ بسترپآراماورنکو نک اگرائوں مم اترتے لے جار ہے ڈیا ہروندے 
تہ چے جائیگے۔ماتآپ پل ےگا زیادہگیرے 
7آ رام او گور ہس 

کم و گیا ادا 7ض تی ٹا کے 
027 ن یس اتزتے لے جائیگے۔ پا رپ سس لآ رام اورکو نک گراکوں 
می اترتے لے جارہے ہیں .تنآ پ پیل سےپ یی زا نام ادرکون یں جا 
پے ہیں۔دداگ بند سے پآ پ انال گر ےآ ام ایکون می ہو گے سیک اب 
آ پانجائیگہرےدامادیکون مل ہیں۔ 

ہس رح تو رک رکآ پ ایک ٹل یں میرکردے ہیں۔اد اد 
درخت پیںاجئن کے درمیان ایک مک ہے جم سےکتارے پپرپ پیل جار 
ہیں۔ چتے پت آ پ کال ڈول پچ ہیں۔ سان دک ہیک چو کا اک با 
ہے۔آ پا باف ٹم دائل ہوجاتے ہیں ۔ برطرف رنگ بر گے چو لکل ہے 
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ہیں پ اپ اپندیدہ چلول تیب جاتے ہیں۔۔ا کو ڑت ہیں اور سکس وگ 
ہیں سا کی بھی خوش پ کوبت ا ٹوا ے جس کے بعد پ زی مکونگسوں 
کرتے ہیں یھنری ہوا ک ےجھو گآ رہے ہیں جھآپ کے رخمارو ںکو نکر رہ 
ہیں ۔ شا مکا وت ہے درخ پر بے چپچھار ہے ہیں طلوطاءکواءچڑیاا نکآ دای 
آپ کے کافوںکو ہہ تماق ہے .آ پ کے سان سودرت فروپ ہد ہا ادرآپ 
اس منظر سے بہت لط ف نوز ہور ہے ہیں ےکیغیتگہرے مو نکی حا تکإلا لق 
ہے یکو نکی اس حالت میں آآپ شبت سوچ :جسمانی عحت او رکا میا ی حاص٠‏ لکرنے 
کے انچ وس مو ہترطود پر پروگرا مک ریت ہیں۔ 


۵ 


توٹ: زریںس مو۳ گرا مکرنے کے لے ان لو ںکوی ارد برای اود ی طرح س 


موک کریں۔ 


پاپ یا اد 2 


تیآ پ دق یآ را کر کےا ٹھ ہیں ایک :دو ھن ھی ںکھولیں اور پل ے 
پپتزادرپیگوا سو کر بی گے 
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نیک صد ٹہ پا ای ڈئی :ا چانک مامت ہوجانےکادکہ ال 


فا نک ودرے برے احاماتہ پک اف نے اوف اوپریشن کے ےی 
اجالٗمڑے۔ 


3 


اہیے بر ے اکا تا بکر یجن لک وج سے مندد الا ےک ایک 
صورت حا یکا گار ہیں -۔خیال ر ہے بیداقداصمل ذتدگام ردماہواہو- 
میں رین نوک ون حالت ما ھت ہونے نایداق 
کی یک اینڈدا ہم یں لکل ہی طرحع جس طرع آپ نیلویان 
پر د یھ یں اوراس کے ایک ایک مفرکفور سے دیھیں۔شرو سے نےکر 
0 سو 


:اپ ح یبال وک ا 
ار و ورڈ 2 


جاثرات اوراصاماتکوو کرمیی جوکہ مق یہت ھی برے ہوں گے 
اد ےا داقن کیشردر ہونے سے پآ پ پالکل کون اود براعتاد 
ہوتے ہیںء روغ دانے اس منظر جس اپنے چرے کے جاثرات اور 
اصاسماتکواگیافو ٹک ریا 

نس برے مترہ خووکو پان ءبے نہ یق راراوکبرلاہٹ می دک 
در ہے ہیں ۔ا بآ پآ خروالنےاأس برےمظھرسے شروع وا نے اوھ متظر 
کی طرف ا رف رواٹ دیھیں لٹ کا مطلب قد م] ےکی ہجاۓ پچ 
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رف کپڑڑے پیے کے ہجائے اترتا نواٹ دنھین ایک بات اور 
ذہنٹشی نک رلی کہا لف زی سے دربوی ںکرن می ضروریی ہے- اب 
آ پ تک سے المٹم ای اودالٹ چلاتے ہدتے ا کین : داع 
نمایاں ہرشع وگھینں اس کے اتیک کفآ وا مہم اور ےآ نے دای 
کروی ا لگ لکودرجنوں باردہراگیں۔ اگ ایانی ںکرمیں گے کوئی 
ینآ شگی, اس کے بعداعل واکو جن یں دوبارہ لان ادد اچ 
اساسمات یں تب پ یکول ٹکریں۔- 


اگ ری کوفعایاا پاب کیک مدت سے شدیدصذم پچ اڈ 


چک کراب شی فیا کیک امتعا لکریں۔ 


22 
سیوزک یکسیف 
یلیک ایال فقصا نکی وج سے برےااسات دم ۷اض ردگی رخوو 
اخماد یکا فقرانءاصا سکتری اورسممولی خوف کے لے مفیرے۔ 
1د اہ برےداقذکا تا بکیج یا سے مرج الام ے ایک 
صورت حا لک گا ہیں ۔خیال رہ بی داقداسل زندگی شش رواہواہو۔ 
کی پند ید خوشکوارمیو کا تقا بپھ مک رلیس کی گا تاقوا ا سانگا 
یکاہ ےک نکرآ پلفف ائدوز ہت ہیں- 
اپے ا پیندیدومیوز کون ھی لائیں ا سکآروازو ںکون قرب 
داش طود سی جس مر یدک ایی اس وقت نر ا او رآ پ ال 


ے00 والد 


کرنا اچ ہیں ءا لکوشردرغ سے نےکر خ رک زجن میں سو رکرتے 
ہو ے اس پہند می ک کیا سا تسا تھ وا لود ساس باتک 
یں دہانٰٰکرلی سکردغوں کام بک دقت بورے ہیں۔ا یک لکودرتول 
پاردہراگیں۔ 

امم داقکوذ جن می لاکردبیکوفو ٹکریں۔ 


23 
سعارہ تکشسک 

نیلک( تی دا حا دک الہ پیٹ را نہک :پک ایک 
رکا عاداتء حافظ دی :و ہم اذ مال امرش ملا شوگ لپ بیثر:د لکامرل 
اورڈپیشن کےعلا کے لیے بردستموڑ ہے۔ یلیک اسٹما لکرنے سے پ یلاس 
بات کت نکرلی کیپ تل مھ کیا ہکا چا ہیل ڈپریشن پتای پادیا 
بادداشت بہت نان برک عاد تک مکرنا :گر بابل پیٹ رککنٹرول یں رک کے بعر 
آپ یش انی ادرتسانی اط ےکی تد یی ںآ لی چا اور پکازو یک طر کا 

بدناچاے۔ا “میا تج کرابت رہ کات کو ارد ہرذ با پاکرلیں۔ 
وٹ برک عادا تکوش مکرنے کے کاب ائنڈ یچس سادواورفا لال 


اسےذیادو مور ؤیں۔ .2 

پر رچم لد سم ا لے ہوے 
جو ئل ڈھیلا دی وین !چا ہر ینقلی لکریں ج پھر سط 

پاپ کے مان ےکھرا ہے :شس میں دونا خ یا مود ہیں جوھآپ پیل 

ککھ یگ ہیں ۔اا اعت منداض رکا کول گی ا لکاکھن؛ پا 

ٹھناء اناء چنا رنہ خوا؛ بشاشی ٹاش رہہ اس کاشا نار روی 

چھرے پڑمگرایٹ اودوگر ا ظا شحتوصیا کول کزیں_مطلو تیر 

(انا مت ترک رلیں )ھا ملک نے کے بد یکنا اکا دےپاے- 

اں مرکو د یھ ہدئۓےآآپ بہت ا چا محمؤ ںکرتے ہیں او رکچ می ںک 

کاش نم پیا لئ کاقدرست بحتمن یا میا بش بن چاؤں 


2۔ 
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اب طاقت سے مھ رپہ دا اسات کے ا تو رکوایک تار ےکی مات چچوٹا 
کردیی جس کے بعد؟ پ کے اضساسا تچھ یٹم ہوچاتے ہیں ٹرآ ہطہ: 
آ ہتس ستار کو بڑاکردیں جب ؟ پپ ا کو بڑاکرتے ہیں تاپ جم 
ش لکودا طود پر دی ہیں اورپ کے اساسمات بڑھ جات ہیں ۔ کچ 
ا سار کیو کرد یی جس کے بعد پ کے اساساتچگ یم ہوجاتے 
ہیں۔ پگ رآ بت آ تاس مار ےکوبڑاکردی یکاپ بش لکود اج 
7+227 9 رس 
آپ کے اصامات بڑھ جات ہیں اود جب تچ کرت ہیں تو نتم ہھ 
جات ہیں سارک کو مرصبدہائیں۔ 

خودکو پر سکون رکھجے ہو بڑيے ارب اوراضزام سے اپنے اتور سے 


تن دا شاف اتا اھر " 


کریں۔ ہا ںکیصورت می اہ لاشعورکاشگربیاداک یآ پکاءہت 
شرگزرہیں“ 1 

اس ھت متار ےکواپ ی1 گھوں کے ذ ری اناد دج بک ریسا 
کے بعدآپ دی کیو کر ہے ہیں جس طرح آ پ کا ہش لکرتا 
ہڑے۔ بی رع مکات میں ئکھاناہ چیاء جٹمناء انا چلاء 
رنہ سوا ءای رع شا نارددی: بشاش ٹاش چرہ ے۔آپ بہت اچ 
یو ںکررہے ہیں ان اساماتکوذ ہن یں برقراد رھت ہو ےس کا 
اما قد مکریں- 
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عمج تب ا ار ھت 
اس طرع تھورکری یک ہمطلو ہمت (ا نا مق د تک لیس )کو عاعصل کے 


ہدئےآ پک ایک بفکاعرمگزر چا ے۔ پگ رایک ما وکا مگزر پا _ 
ہے۔اک لزا ایک سا لکامرمیگزرکاے۔ ب٦‏ رآپ جا نزو لی ںکآپ 
نے یک سالی ک ےرم ایک چیک دن اود رات کے اوھ ایکون 
گزادے یسا کے بعدبیکہال سا دوست ہشن دا رتا کرک 
ای پیل پ ن ےم طر ول پاکرستتارے والیمش کی جس سے پیر 
آ پ ادگ مم ذبردستہتید یا ںآ ملیف ۔یا رر آپ کے چت 
مر چداصسامات ہو ات دی تی تا لیس گے اک رآ پ چاؤں 
ایک سا لکا ہجاے پائ ء یں اورشی سا لک مد کوبھی سوج سک 
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اثباتی زبان تکٹنیک 
يیحتی. رکاوٹی ق٠‏ نکوتدی یکرنے کے لے زبردست <وڑے یاددے 


ین لی ید ہے تا ای جسانی مرا کےخفا ای رفارکوبڑھانااور ڑم 
کا رای مم کرنے کے پیم شا زا ت +دق ے- 


1۔ 


کی رام دو کہ پیٹ اتی ادا پآ میں بن دک ریس اورخو دک کون 
رکیے ہوے سوی کی پکوکو نکون ےن خیالات بر باآتے رتچ 
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میرے عالا تگگابدل یھت خی کامیاب ہیکت ہوں_ 

خو دیون حالت می رکتے ہو ے ان یت الفا ظط او لو کون میں 
کی مد اناو جب آ پان کرد ارہ ہوں ای طر ےگ پر 
اصااما بھی ہونے ایس اور مکھی ںبھولیں۔ ببترین تا حاصل 
ک نے کے اش کرو تد رت سے دن لک مرحبدہ اہیں۔ 
اس کے علاد فی جھلو ںکتبدی یکرنے کے ےآ پک دوست یارشدار 


اچگا مد لے سے یں ۔دوزم روم ولات مس ج ب جآ پش اھاطاد جم وی 
3وہ پکف رٹک دے ا رع بہت جلدآ پکافروں سم شبت الفاظطاورملوں 
کاعاد ہو جا یگ ٹس کے بدا پکی زی می نایاں تد یلال ہوا شردر ہو جائل' 


ہیں لہ کا میا نیش ہیکنا می تتدرس ٹیس ہیکت می یش یکا 
نار ہوں۔ می بری رآ ناکام ہو چک ہوں ەمیری رک کے امکاناتٹت 
ہو چے ہیںء میرے عالا تکھینئیں بدل تہ جزلریق لاج بےاثربھ 


اس میس ہلا ہوں۔ میرا مر 


رن ا ا 


ہوں پا ہن ایک با ام ارآ تے ہوں۔الن ضالات کا انھاکرنے 
کے یآ پ کس طر کے الفاطاود جلے ہو لے ہیں۔اان الفاظادرجملوں 
و وو 

ابا ن کے نس شبت الفاطا لو کی ہت تی کریں۔ یا کا 
لکش تکرتے ہو ١س‏ مین ”منیں' کے لئ کوا تما لکرنے سے 
مگیکریی کا می ہوڈگاکی ہجائے مم لکامیاب ہولںگامیرےمرنل 
کے لی ےکوئی کو ریت حلاج موجردہے۔ ڈپرشن بانقساقی من تائل 
علاج ہے امم شٹھیک ہوکتا ہوں رمیریی پپٹرکی کے امکانا ت موجود ہیں٠‏ 


ً 
پر رجم 


سو ا لاد ے۷ 
یترک کر پاہوں؟ ره 


یھن کتشویشءہ چیک اتیک پٹ ٹرویگ اسڑیں ڈ ںآرڈر دم 


عبت ینا کائی :اد ہم کی سای امراضس یی|ے مسا کی لک نے کے لی 
میرے۔ 


1۔ 


2۔ 


متدریہ لان کسی ایک صورت حا لکا تا بکر بیج کا آپ شار 
ہوئ ہیں خیال ر ہے بیصودت ال اصل نگ شی روما ہول و- 

آہکھھیں نرک رلیں اورخودکو کون رکیے ہوے اس واقگو جن یل ال 
رب لاتی کہ ایا وقت بودپاے۔ا رج تھورکری کی پا 
منظ ری خووکو اس برکی حالت میں جنلا دک ر ہے ہیں (فص او ریت 


مم حا ان نات اد 
ا 


دےددی اوس کے ماھت یآ پ کے برےا ساسا تگابڑ جات 
ہیں۔ 

اپ ڈنرا ۱گ کے لے وڈ لکردمیں .پک راس وا کو جن یس ا 
رع ای جرح آ پ0 پ۹فٹ کے فا خلے سے اکا وق ہکا 7 
رے ہیں اس متکرچونوور ند لداوری داش ھی( صاورکیت 
یں نا کا یکیصورت می دوس رےفردکوا رع ول اور؟ دازول 
کین )۔اس معظ می آ وازو ںکوڈدر ےا ھ1 نے وا یآوازول 
میں چہدی یکزدیی. ہس متارک بک این وائف دیکیں جس ط رح کاکرے 


متاے۔ 
ا کو مد ہرائیں۔ 
املی دا کون مس لاٗیں اوراپے اضنامات شی تد و ٹکریں۔ 


آ پ اگ جا ی02 1ف ٹکیا 3020 فٹکافا صکیابا کا ے_ 
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فص جسیاتی تبادل نکسیک 


90ھ م2 کے ہین 

کرنے سے پیےا کی ادخ درت ہے۔عا دی لگ دوزم رگید ا کا تق بکریی جس پآ پکوبال بادآ ہے۔ اش کے 
کاروباری+ظ زا یا مورک راخیام دنے کے لیے پھھقاخون ادرقاعرے بنا لے یں اور ارے میں خوب سوپیں۔اس واقگوذ ہن میس اس ط رع لایس جیسے ابی 
ان پگ لکرنااوردسروں سےکرانافرل بن ہیں۔ یں ان ال بی یس اسٹینڈرڈ“' اکس دقت ہود ہے اوھ رسب سے پر مطظ رپ نویک اکمتکردبیں او 
کے ہیں اورارد یآ پ ا معز" کہ سک ہیں۔جبکوگنن 1پ کےمعار مکی یک ہپ ا کو اناز د یھ ہیں۔یی ردام ند لا 
کیخلاف درز کنا 2آ پا پرشدیضآ ہے ۔ شا کیل دک دککنابے و و ںا ا یراہ بڑایا چو اکن خانوی 
یائی کی طرف نے جانا ہے جلد سوا جلد انا صحت کے لیے یہت اچھا بٹا حیاتکوانمتعا لکرتے ہیں۔اگ را لک یآ وا و لت ہو و بلن یا1 ہت ؟جھ 

وہ زج ریراحت کے یاجال ” آنے دا لآ وا اھ نے ولآ وہہ ب ام بی قرب یاڈوران: 


ِ : 07 28ھ 
ا یا چود ا پا رنہ پر رجم فرسامشوشاتت 


معمکرنے میں بہت دنق ے۔ نج پآ پکفآ یا ہاورپ نے اےمعافگردیاە- 
ب 

جس ن ےآ کو شی می فان پا او نآ اگ رآ پ ا کو یا وکرتے 
ہیں ت آپ کے ڈئن می ای گے پپارے یں برے اصاسا ت نہیں 
سا 

ہف کے پارے میں خوب سوپپی اوراس مرکو اکم تکردمیں اور ور 
کری یک ہآ پ ا لکوس انداز سے دیھے ہیں۔ دائع یا ڈدلا :تقر یب یا 
ڈور ہنمایاں نا خی فا ال رشن یاانجیراء پڑایا چٹ ہکن مافوى حیا تک 
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استعا لکرتے ہیں اگ را کیہ اک لے یں با یا1 ہت ہی ش1 نے 


دا یآ وازیاء جآ نے وا یآ داز ءم بی یا بے ری :تر جب با اوران 

ا وی صیا کی فرست بنالی لآ پ ا ںکوڈحندلاء ڈور چوٹ اور 
غیرداٹج دی ہیں ٠اس‏ مردالی آ دازو ںکوس طرحع سن ہیں1 ہت 

رہ نا کچھ نے والی۔الن افو صیا تکی بھی فہرست بنالی اس 
شس کے پارے می سو چت ہو ےکی ملف فالوئی ات ہیں ا کو 

می کریں۔ 

خوو نون رک ہوئے اب ا یش کالقصور تا کی جس پآ پکوشدید ہم 
خص جا ہے۔اب ان صیاتکواستو لکرتے ہوے اس داق کی مرح > 


ریا پےریں۔ 


لک مل میں نول 


پر ر 


2۔ 
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محیاربندی تکنیک 
یئک فصہ :شر اوداصساس جم تی سا لک لکر نے کے لے مفیدے۔ 
7-- 
گنی ککھڑے بوکرکریں- 
زشن پای درا دا لی لکریں۔ 
ابی ےکنا برے داقعا تکااتا بک بی جم کیا وجر سے منددجہ الا ے 
کسی ایک صودرت حا لکا شگار ہیں ۔ خیال رہ کہ داققات اص ل زگ 
روما ہوۓ ہوں۔ 
زشن پاپےگردایک داز وو رکر یی او میں برک ریس خو وو رن 


کدئے ا دا ون الس طرئ لاس سے بای آل وقت 
حخرفیڈارسیمی فوئر الا ددلی سے 


ہیں او رآ پ کے دی برے اصاممامت ڈیی ۔الن بر احاما تگونڑین پر 
چو ڈکرا لے قد ماس دائڑے سے پا ہا لآ کیں۔ 

ایک لہ کے لے اپے ذا یکیو لکرلیس اورخوذ سوا لکری کان 
افرادنے مر ےکوا نیٹ معیارو نک خلاف درز کا ان معیارو کو 
ذ این ہیں لائیں اود می اپ ری 

اسر دو اواقرلیش اورقدم ٹج 2اد 3 کود ہرائیں۔ ہگ لک داقات 
پکرں۔ 

ابآ پ کے تام معارو ںکی فرست تار ہگ ہے۔ خی رجا ب دارگ 
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حیثیت سےان معیارو کا از لی کین اق قوا ین سے مطابقت رھت یں اگرالیا 
ٹیس زان می ض روری اصلا حکر نے کے ےی معومات| حاصم لک رلیں یجس کے لیے 
مق فکتابو اوردستوں سے برد نے یت کان می کت تی مکرکیں _ 
5د جب آ پان معیاروں می ترمی مک ری ای کے یں داقات جن 
سےآپ نے رکادڈی معیا نیل سے ےا نکد ہے معیاروں کے ساتھ 
کام رید پچےکریں- 
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احساس جرم 


اصاس جم +امچائی ین نضیاقی مل ہے جو اک ش دی ڈ پیش کا بب 
اہ وال بی کہ کے پداہوتا ہے بھی نے الم کے مطابق زگ گزارنے 
کے لے پھوطورطریے ےکر رکے ہیں ۔ جب پ کات کاب ےا نگاخلاف درزیہو 
جاتی چلال کےامدا صا لگنایا زم پیرا×جااے۔ 

بیدرطریے اما ردادآ فاق نے پای جکما کراب ٹل 
قامل قول ہوں ور یی رسائل پیدا ہو جاتے ہیں۔ ایلیے مار جھآپ کے اد 
اص گناہ پیداکرد ہے ہیں ا نکی اصلا کر یچائی شروری ہوچاجاے۔ 

الل تھا ٹی نے انما نکواشرف افاوقات بنا یا ا ںکو سوب ےگ ٹگا 
صلاحیت عطا کی کہ ہرشیں سے پیل شعوری فیک کچ ےکک ہآ یا الپ ےا56 

ر کے ٹچ کیاکی کے 

تا ایچھیں ہو گے ۔ الہ برے نا کو مان رکھتے ہوئے آ پ بت قباول 
اشک ھت ہیں ۔ ایک بات یاکس :امن ہیشیالیوں ےمیکتا ےش دق 
سے کیانے پہ چھاکرآپ نےمتلکہاں سکیا نول نے جواب دیاکہ 
قرف اوگوں مس بٹےکر یٹس یرت ران ہوا ےکی یلکن ا آپ نے فرایا 
جب چوقو فکامکرتے تھا لکاشہائن ہو جات ھا سبجتھ جات اک اییا کام 
ایی سکرنا جس کے ار پل ی بر نظ تے ہوں۔ ا کا مطلب ہے غلطیاں 
یشتقآ مو ہوقی ہیں ادن یھنا ہما رکاذ مرداری ےجس کے بعد ہم اپ 
مار تال ہیں۔ 
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اس شرماوراصساس جم یس بل افراداپنے مار ہنا لے وربا کور اخساس جرم اور شیم میں فرق 
مل کرت ال سد اش رم اوداساس جزم کے ےی ایک یی" گنک استولکی پک 1 
یں ۔ش رکا شک رگ ھا طور پر ان ذ ین میس دوسرے لوگ کو بہت بڈاا رتو رجا لوت : 
ہے ادا رح عحمو ںکرنا ہے یے دوان پرھوررہے و ادا کی کے اع اصاضی جم چنا اپ ری لاگتاے- 
ہہوں۔ یاقسوداسی کے سا ہروقت ات پامٹمدذجاتاے۔ شرردوفرد کے زکن 2 مر ےآ سام یے۔ 
ھمالاتارلک نی پپنام رتا کت ببت برے ہدز فاکام ۷ڑ یکن لک ا و 
سرئیک وو ما ا 4 لغم نے بکیادداچا کا پش ھا 
کی بیاتقا یھ پ پسوارہوتی پک جات ہے۔ اسائ ش کو لکرنے کے لے پ 
ااچایمان سکاعا لام 5 پنےا نون ادرقامد ےلآ ڑناے- 

6 فردےا ندال ارم درس تےکر ےک ش نوا وق ے۔ 


کے 

لے مالك کل میرۓ والد پر رج فرما۔.۔ب آمین 
اصسائ شر می نان ول تا ے۔ 
میرنےسات وط ہو چا ے۔ 
می تی فلط ہوں۔ 
میس اپچھائیں ہوں۔ 
دوس رےلوکویں کےقا ٹون اورقاعدو کی خلاک ورزکرتاے۔ 
انچائی لیف دو ای اورا میک دالےاساسات ہوتے ہیں- 


2۔ 
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آب وتاب تکٹیک: 


ہنیک صا ش رن مک نے کے لے ببتمفیدے۔ 

می اہسے داقہباصودت حا لکااتقا بکر کی ج بآ پش کا ار ہوے 
ول ضیالی رہ ےکر داقاصمل و ند مس روا ہوا لاگ وپ کے ساۓ 
کرت ہوے۔ مائیک پ ہولج ہوئے یاسی مت رشخصیت ے بات 
کر و ا 

میں :نک ریس بگوی ساس لیس اراس ا برفا لت ہد ےجمکروڈ ملا 
چو دی اوراس واق اس رع ذ بن میں لائیں تی ابی اس وت ؛ود پا 
ہے۔ ال یم دہ دا قہ می خو وک کے پش 


ہیں یو مر کی وع مم وی ہے ہیں ۔خو ڈگ چو ٹا اورد دم ۔ 
ًْ انت الد 


ہیں ای کگوہ کے لیے خودکخی رجنب دارکی حیثیت یش لے چاجیں اورگور 
کی یکخوۂکوکس اخداز ہش داز ہیں ۔ ]ھی ںکھولیں اورا سکڑگرے 
کرلیں۔ عا لود شی کا کرلک خودک چٹ ہکم تر ہک ودادرددسرےاوگوں 
کوبہت بڑاءطا گھورنے والا یھت ہیں۔ 

کسی ای یلت جک صورت حا لکا اتا بکری جس یآ پک کارکردگ 
نیدی و بے تک مود یکیوں تو 

اس داقگوذ جن یں لایس اورا سط رح تھسورک ہمیدق بھی ال وقت 
ہد اہ ۔آ ‏ پکیا کرد ہے نی کیا نار ہے ہیں۔اس واقعہ می خوکواور 


249 
دسرے لو کس انز یس دی ہیں۔ ان مر پچ رٹ جا یں 
اور یر جانب دارحیثیت سے و رکری کہ خو کوک اخداز مم دا رے 
ہیں ھا لود پلک خوڑکو پدا ءاعد طاتدادردصصرےلوگو کو برای گیا 
ود کھت ہیں۔ 
ابآ پ کے پا دونصور ہیں ایک تصور ب سآ پیم کا ار یں اور 
دصرےاضصوری ؟آ پہاخادرچ ہیں۔ 
دوٹوں تو میں فرقی معلو مكکریں :جس انز بی پرسکون صورت بعال ٹ٠‏ 
خو دک دکپرہے ہیں شی والے واقکواں ائداز ہش دیھیں لین خودو پا 
طاتور دوسرے لوگو ںکو بما کا دک رہے ہیں۔ ا مم لکو درجنوں پار 
دہائیں۔ 


پر رحمقوعاست ان 


مو 251 


تاہش آفتاب تکنیک کانچ کی دیوار تکٹیک 
اتیک ا صا ش رٹ مکرنے کے لے مفیدے۔ یگئیک اصساس شر رخوداتتاکی کا فقران اس ںکمٹریءڈپبیشن بش 
پل دا یتیک یآ پ نے ایک پُر اع دیصورت حالی ولا ایک تصور ایا پر تب پانے کے لے اد مد ہے مندجہ الا ےکی ایک صورت حا لکاا تاب 
تھا ای سو کو برغم کہاں ناتے میں دای یا یں ء آگے یا چیہ کریں۔ 
او پیا چا کس تا نکرلیں۔- ۹ خیالی دہ ےکی داتقھائل غگ شرطابواں 
مار احصاس شر والی تقو رکوکہاں نات ہیں دای یا یں :ک1 گے یا ا دا کید سے نےکر خٹک اپ ان ری پکریی 
زوپ یا چا سکس ت کات سکرییں۔ اپ ذئنکو نو لکردیی اوددبارو رک کرت ہو نے لوگوں اوراچے 
ابآ پ پااد دای تو کوا اس شرم وا توب پررکھدیی اود ا کا دمیان ش کا ایک دیوا رک کر دی :جس می ےآ پ تو دہ کت 


رین رخواصورت اور رک تکرلّ رك سد کر رش تِ٘وں ش ہین دسر ےلوگ پوس دک سکتا۔ ے 


ای اپ کل میرے والدی پر رع ماك 


نید 
اٹ لک باددہ رای اورتبد یکوچ ککریں۔ 
: ادس دای ای کی صودت حال کے لیے ابی ابی سوب ایک ی 
ہپ نق ہیں۔ 
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صدمه اور غم 


باب 8 یں ہم دس ادن مکی وضاحتکر ہے ہیاپٰ یبا پر ام اس کے 


بجرےا ساسا تک مکرنے کے کیاکی ای یے۔ 
فوٹ: بآ وی ککواستعا لکرنے سے پیل دش مکی معلورات عاص لکرنا ضروری 


4 


یں۔ 
خمزدوفردیفوگی کے وا کوکیاعی چا ے؟ خلا 
٭ ے امیدوں ھپ گرہانا۔ 
٭ ,ان وگربا۔ و 
2 الد 
برانۓ کہ لقع میرے و 
فر کے ذ جن میں اس دا کا ادلر کک عط رع کاہواے؟' 
فوت ولف کےیتاتی جب دہ زنوتھاقاں کے ساتموگزرے ہوے 
خرشکا رات کے بارے می سو چاہےاودا انور ا جاے 
0 
یونزغ کے دقت کے ارے یس چچا ہےاوداس م وت کادا شع اور بناج 
ے۔ 


23 
بر آورٹکٹیک 
ینیم صدہہ دک ادائی:ڈپریشن: الو یش مکرنے کے لے مد 


اکا تا بکیج کا دای ےآ پفزددیں. 

عون جن رکریس فذت ہوے اک لن کے ساتھکرے ہو خوشوار 
فیا تکو زین نی لی ای ملک بہت پا ریپ ؛نمایاں اور وڈ 
دیس اوراپے اما تکوفو ٹکم بآ پ ڈنی خلا یی اہ قمورکوکں 
طرف اتے یں دای ای او پیا یچ اس یکا کل سک ذئن 
بکہاں پہ ہ. قن کسام کوک باردبرانے 


پر رم فی 00003 سأمین یں اس معز 


بہت بڑا تر یب ہنمایاں اوردائ ھی ۔ ان منف کو نی خلا ج سکس طرف 
رھت .دا ما کی وب یا نچ اس چ اتی ںکرلیسں می عفر 
2ے 

ابآ پ طخرٰہر 2 کوتفرنر 4 کی کہ پنےا خیں ای اخداز یش دیکھیں 
جس رع متفل رہ 4 کورؤشن ء نک دارہخمایاںہ بہت بڑا قریب: د کھت 
ہیں اوراحساسمات فو یگ یی ۔ائ لک لکوگی ھ رہد ہراکیں۔ہردفہ بج نک 
پل نیٹ لکرلیں۔ 

تج پیک صودت مم تل پچکریں۔ 
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اینگزائٹی 
پیانی درامل یآ ٹیک خدشات اور ددم ےکا ایک تحیب ول ےھ آپ 
کوک ی منزل پرڈنچ ےو لن پچوڑق ۔مام وربا لکا فارٹردہت زیاد چا 
ین گل نی کرت فردظیرذمہدار اور ہے یس ہو چا تا ہے ام نک خودپکنٹرد نت ہھ 
جات اور شدکوھالات کے وک ود ہے ووالیامسو ںکرتا ےکک ڑگ 
مو گت می ٹس چک ہے۔ پان ایک دائر ےکر اشک می انددوٹ یآ واڑوں اور 
تقسورات سے شردغج ہوتی ہے اور برےاصسامات بد ہے بل رمیش تم ہونے 
ولا لہ چاری رچتا ہے۔ اس پریٹائی کے پچ رکون ڑنے کے لیے دائزہ سان کیک 


استما لکریں۔ ۱ 


_اے مَالِك کل میرے والد 


255 
دائروسائر تکٹیک 

گنی ککھڑے+وکرکریں۔ 

تسود می زشن پرایک دائرہ بنا سی ادراس میں دائل ہو چانھیں۔ نم 
ہونے وانے اپ خدشا تکوذ گان شش لا ای او ںکری ں15 پگل 
ورپ اس پیٹانیکگرفت ‏ پی ہے ہیں ج بب رپہداماسات ہو 
جای ان اصاماتکودائرے می چو ؤکرا لی قرم بک ل1 ہیں 
دائرے سے پ رن لکرا لی نی اوجسمالی حا تکا مشاہد کی :جو 
لور یی خیالات سے پاک ی ای رجنب دارکی یت یں خورے 
صوا یکر کیا دائرے کے اخزجن خدشثات کے پارے یس سوچ ان 


یں کے ہولنے کےکیاامکا نات ہیں ۔اگر۱ ا نکامقابلہ 
پر رچم۰ یی ھت ںی ای 


9 


4۔ 


ای بای ان امکا نات کون م٢‏ لا کی اوک یس حالت ٹ آپ 
زیا دن رہچ یں۔ 


دائرہ سے با ہرکھٹڑے ہوک راس عال کو رٹل مرج ز ٤ن‏ مارکا 
کریں۔ با رکرنے سے پل نوز لکرکیں- 
تیج کریں۔ 
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2-2 
ںی فم: رم برک عادتء خود اتاد کا فقدانء ڈپٹشن :جسال 


امراضس :عافد کے سال کے لیے مدے۔ 


1۔ 


اہیے برے واقہباعصورت حا لکااتقا ب کی جک وج ے مندبچ پالا 
می ےکی ای کا ار ہیں ۔ خیای ر ہے ید داقداصمل ز دی ردابھا 
٠۰‏ 


نی 1 کھیں بن دک رلیں او رج کو لکل یلا چوڑدیں۔اپے ئن ٹل 


اس واقدکی شروع سے لےکر؟ نغخ رکنم چلاممیں جس می سآ پ ود 


ج خزشگوار مال 2 ہیں ۔ اس حم میس ایک ایے مت رکا 


الاپ ۔ اصاسمات ببت برے و 


کیا وسر مان فا تی اد 


مکی نو پالم یں سے میحد کرد یی ۔ اس کے فدہ نک وڈ یکر 
دی۔ 

دوہارو ا سو کو جن می لائیں اوراپنے اساسمات و کھج سکقا بد 
ا ریا زان بل (کرا باتک لقن دب کل لک لقویلرزن 
می لانے ےآ پ کے اضاسات مردے جات ٹیا 

ابی آپ نے نا غوشگوارواقہ یس ایک برک تقو بعد ہکا ہے۔ ای کے 
مگرد ایک خوبصور تفر یم گا کی ۔آ پکوفافریم لگا چا ہیں کولان: 
سلوررسفی ادا ہشی نیس شیل پا کک اکا ا فریمک پا 


2587 
1ی2ا3 اچ ڈیا ہو اس ےی زیاددہ ہیف ود صتطیل بکول یا 
یڈ ہنی ایک فری کا تقابکرلیں۔ 
اس توب کےگردی خولصورت خر آگادیل ۔ ۸ پاؤں آپ بد بدا 
ملف فری ججد ہی یکر کے چیککر بے ہی ںکیکوضا فرم زیاد خواصور تگتا 
ہے۔دوف ریم ا توم پرفٹکردیی ۔اہیے جیسے دی میکس یکا رم رآ رشٹ 
نے لیا ہے اب اہ تصومکواٹھا یں اوران اس نکد بی چھاں سے 
فااتی۔ 
اس ناخوشگوارصورت حا لکوری ےکی اوس مرح خواصورت فرب وا ی' 
قھو کو درمیان ٹل: جستت ای اود پر ہار زا نکر 
و 


پر 5 کم یا آڈرلٹکریی کہ 


اض ما تی ےی 00 
١‏ اک رپھراپ اتاسا کچ کک ربیا۔ 


28 


فاصلاتی ااتعلق تکٹیک 


پیگئیک ڈپشن:بری عادات+دہم؛جمائی باریاںء پیک اتیک نم رخود 


اع دک یکافقران بعیت یں نا ا ئی ؛طلاق یا اتی کے لے مغیرے- 


1۔ 


ا نے برے وا کا تق گر یی ژ کیا وج سے متدو بالا شش ےکا 
ایک صورت حا لک شاز ہیں ۔ خیالی ر ہے یداقاصلل زندگی شی روابوا 
7 

شود سے پا کی کون کہ پیٹ ای کھھیں بنرک ریس وکا 
مالس لیں او ہار لیے ہو ےج کو لکل ڈھیلا چھوڑ دی :جن ٹیس ا 
واقہ ان خیشوارعال تک ٹر 10۳۴0 


30 اد لا ادا' سے 
5 لات 


تقر ي الال یھی وااد 
پ دکورہے ہیں ءا لگ لک 5م رجبکرمیں اد ہر جار پیے ذ نکو یڑل 
کردیی۔ 

پھر اس فی مکوشروغ سے ل ےک رآ خ کک چلاکھیں اوداس مرج مک 
تقر یپ0 2ٹ کے فاملے سے یک ای وا ہی دکھیں-ناصلہیدھ 
ا ےک وہ سے ا سم کے زیادوتر مناظ رآ پکوٹ رواٹ اور و نے 
,"و رر 
کرویی۔ 


29, 


پچ مرجبہ ا دا ہکم شردن سے س ےکر خرکک بک ای داحف 


چلانیں۔ اس مآ پ ا کوات فا لے سے وھ کہا ف مکاکو یھی 
لآ پکو اف دکھائی خردے برصرف بلیک ای دہ سرب ظر 
ےس اڈ کو بازد بای او ج ربا پل نکوزوڈر لکردیں۔ 

اعلی وا اشن لا او ٹک رکآ پ کے برےاصاساتٹت 
ہچھیژں۔ 


چشم پوشی تکنیک 


گنیگ پیک ائیک: صدم ہنم ف: پوسٹ ٹرویگک امٹرک ڈو آرژں 
ہم لان بت شی نا کا خوداعادیکافقدا ن وھ رید اق کے لے مفیدے- 
1 مندرتہ الا ھ ےل اک ا خیفگدا رحالت یاواق ہکا اتا بکر یں ۔ يے 

خیال رہ کال زندی می بی داقہیاصودتمالزدفا:ولٗء- 

امس داقعہ یاصورت حا لک ذجن می شردرا سے نےکر1 نر نم چلائیلں 

اور ںکا مشاہ وکری یرکون مطظ رب پ کے اساات برے ہو جاۓ 

نی اگ رآپ چا تا ل مکوکی بر چلاکر یہ ٹےکرلی سکرکو نے ھپ ٍِ 

اضامات ےو ے ہیں ساس تسوب کشم س ےمد ہکردیی اورذک نکو 


لکمدیں۔ ص 
٤7‏ آ اك کلی میرے الد ی 


لاک راس جا کی تب کر لکآ پ کے اضاسات برے ہو جاے 
یں۔ 

ابی ونود داقہ ا اما یک تقا بک بی خیال رہے نی واقہامل 
ذنگی مر ردا وا دن مال وک شردخ سے نےکر| خ لم 
چلائی ارہ ےکر ںکرکوطےمطل رہ کر پ کے اساسمات بہت تا 
ای ×× جاتے ہیں اور رمتظر پورے واقدک ماگ یپھ یکرت ہے۔منظرس 
سے اس لی انکر دیں۔ یادر کی شآپ لے 
یں اورڈ پا نیکووڈر لکردریں۔ 
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لد فووسان رت ہوے ںاھو کون می لک رز نکر کآپ 
کے اصساممات اھ ہو بات ہیں ۔جب مد بی ہو جا فو اس مورک 
کک نکر ٥کک‏ ےملعد ورک یی اد ذئنکوئڑ لکردیی۔ 
3 فخوڑکو ین حالت م رکتے ہو پل دای برک اقسومکو جن میں لاکیں 
اوداس کے درمیان شس ال کو ود یں جو پ نے اکھی سو کا یھ 
رایک نک اندداخدداس نقڈوھو لک بک دیی یک برک تسوپ 
آ پک اٹھی سو کل لور پچاہاے_ 
ذنکو نو لکردیں۔ 
فی تویرکو بن میں لائی ا کے دزمان ئن کوک ار 
نی سےا کو دی ت رای تو روا جاوفا نظ نے گن 


پر رح مرا می 


7 "کورتم کیل ب کی 
فٹ: لوہ اکرتے ہے ارک ا ہہت شر در بے 


ایٹکرینگ کا طریقہ 


باب 3 یں ار بی کک کیفیت کے بار ۓیل سے تا ہیں ۔ اب 
پکوی تا یں گ ےنکر بی گکرنے کے یقکیاہے اور نی کک نکاموں کے لی 
مڑےد۔ 


اتگر 
کوئ ا ا09 010101 )زا آواز سے سے ہی پچھ بادآ جاۓ,. -ٗ 
الفاط مطظریاکوئی یچ سے د یھی فردکیاموجودہکیفیت بدل جائے اور ایک نا 


اوہ سر ہی کوک 


سائر نکی آ داز سے ڈن مل فورا ہیس ایہولٹ ین کک فی تآ جات ہے کا 
ام خوشبد ےکی پیارےکاذہن سآ جات نام میوک سلتے ہی ذان جس با پھر 
پان گا لت می پہالییادوں ج شکھوجانااوی کان کھا داد ےکر چچرے پگراہٹ 
جاا۔ انکر ےتفی باشبت دوفو مک اکیفیات پدا ہوجا ؤں- یکنیات انان 
اعت کے فظام پراور حرافع کا ظام انسانی صحت پراثرائداز ہوا ہے نی گر 
اعت کے ظا مکوکو رکردا ہے :جس سے خرالی دعحت کے امکانات بڑھ جاتے 
ہیں ۔ بی ےک ددائیکاخیا ل1 تے عی ماکز وا و جانا اوردوائ یکھاث غےکودلی شدکرنااو سی 
عز کی جدائی یس رات دن گل رہنا۔ا کے نس شبت انکر برای ھا کو یہت 


پر رںحمكشےیہعیہدغ, 


جہ 


زیا دو ماکرۓ یں _بزباق یفیا تک ×چاددددے پزدست اڑ :جا ےط 


“کا می فشھالی یاع تک خیال مر أصتی نتظام پر بہت شبت اث چو ڑتاے۔ 


ٹر کال روط رج ےکی جاسکتاے۔ 

+۔ ‏ یئوتج 
بی 

یخس سکیپی نکوفرد بر یلطار عک کے ایگ گفکر نے کے لان چاز 

ےد کرک نپش کن بہت ضسردرگاے۔ 

خائ لکیغی تکاتقاب شاک مل وشگوارداقہ وفیرہ 

ا ںکیی تفر پا زط رح مطمار کن کیذدای ‏ کوپانۓ۔ 

ان کی انا پا عم کے یح رایغا آراز) 

0“ 

اک رفری اتا نہیں ےگا۔ 


٭ 


آے 
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مخالف اکر تکٹیک 


ٹیک نوداخادیکافقرانء پک اتیک مال سان کے برےاحراسات 
اصا کتری‌اورڈپشن کے لے مفیرے۔ 

ا سپیکر استتا لکر نے کے ایک مرا کیا ضردرت ے۔ 

ایے بر داقکا تا بک یی جم سکیا وج سے منددجہبالا ےی ایک 
صورت حا لکا گار ہیں ۔خیالی ر ہے پرداقداصل زگیٹ ردماہواہو 
کی خوشگوار دا یاصورت ما لکائھی اتا بکریی۔ 

آ ککھیں نکر ےہ خوشگوار واقدیاصورت الج کا 1پ نے اتا کیا 


ایکون می لای۔اسے بت ریہ ام یں وکھیں یں 


یں“ را یا ویر و ۱ لد 


لوک ۷وی کہ دتی با حون: وی آ داز 

سمسح و کی 
کیفی تہ ر۹ ہے دنک رک یچوڑدیں۔ 

ہیں برک کےنوشگوار وق پاصورت حا لج کا آپ نے اتا بکیاقا 
ان ںکوذ انم لاٗیں۔اسے ببت با تقر یب: ان یں یں را 
مرح مسو کی یک ہنی اورک میایدالا ی دا ایی ا وقت بورپاے۔ 
دی تہ دعی لوگ دی وقت: دی ماحولہ دی آ وی آپ کے دی 
رپ دخوٹی دالے اصاسات ہیں شم س ےسیا دبصرے ححمہ برا یکا 
انگ رت گکرلیں۔ررخوشوارکیفی تفہ ر2 ہے دک رکچوڑریی- 


5۔ 


2220 19071000:0010110 
جے بعد دکرے دلو ںواگ پا کیل کی انی اٹ الین ہو چاے 


کسانکوا متا لیکرنے سےمطلو بکیفیات پداہول ؤں- 

اب دوگ و ںویک وت جس انا اتما لک یی جس ے پا 
کیفیت چداہوجاجگی۔ بلق ہوئی جسمانی حول وی فو کری۔ 

پل ان رفہر ا ور یرف ر2 کو با کیں_ 

مت یر 


26 
اینکر کی زنجیر تکنیک 


یلیک خوداماد یکافقزان؛ پیک اتیک :مال نقدان کے ہرےاصاسات 


اصا گنی ڈپیشن کے ےی مفیدے۔ 


۰5 


1۔ 


سی ککوک نے کے یآ پکوایک ہم را یک شردرت ج- 

ارسے بر داق کا اتا بک یی بج نک وج ے مندبج پالا ٹل ےکا 
ایی صورت عا کشا ہیں ۔خیالی رہ ہب داقاصل زنرگی شش رفاو 
7-۰ 


کم اکم دوخ شگوارواقیات یا صغرت حا لاتق بک بی 


وا ا مالامکان ھی تع ماك 


رم ہے۔ دیج وی کہ وی تہ ںار ۴۸ 'آپ 
کے دبی بج رپ خوٹی وانے اساسمات یں ساب ائ مکیقی تک انگ 
کرلیں یفظگاریفسر ۹ے۔ 

کھھیں بن رک کے ودمرا یوار واقہ ہن بی لائینء کی رای 
کیفی تکاسی ددم ری جنگ رن گک ریس میفنشارییس ر ے۔ 
ککھیں بند رکت ہوۓ نا خوشگوارواقہ ا صورت عالی جن سکا شردرم شل: 
پ نے اتقا بکیاتاء زین یش لایں جےتبدی کمن جاچے ٹیر 
کیفیت طار یکر یں۔ وتی مہ دی لوگ ء وی وقتء دئی ماحولء دی 


27 
آ دای آپ کے جیا رپ نے ااسمات ہیں ۔ ا با ت کا لقن 
کر کی کیقیت طاری ہوگاے۔ 
خرشکزارکیفی تر کے بد رکواستما لکری ا کیغیت میں تی پا 
ہوجاٹگی۔ 
تھوڑے وق کے ہو ایی تفہ ر2 کے دک رکوا ستوا لکریں جس سے 
مس ھن کییت مز بردسستتد بی اتی ے۔ 
تد یکاصدت مم تل بکریں۔ 


28 
محبت میں ناکامی 


میس حالف سے عبت ہز جات قد رقی امر ےن نج اوقات ہے بنشن؛ 
کسی ایک فردکی بے دای اسم یور یو ںکی بنارٹٹ جاجا ہے بیکنردرول اقراو 
بیصدم بر داش تن کر چاتے اور جا کی وج سےگیان ڈ پریشن یس لا ہوجاۓ 
ہیں ۔اسدمیر ےکینک پرآ یا جش کا ر25 ما یی او رکچ گا چ الہش ایک 
اورپ یسا ما خ ید نے کے ل گیا تھا۔ جب انددداٹل ہوا فی نے دھا یک 
خوبصورت لک یکھڑی ہے۔ می ری نظ می اس سے دواد ہوٗیں۔ کی نے میرگا 
طرف دیھا۔ اس سے پلہ یں ا سکو الک لنیں جا تا تھا جب میں اسطور سے 
با ات2 میرے ذ بن یش ایک خی خیال بار 208-790 


چاورشای پور شت : کے وی نف 1 الد 
ہونے دای دو گیا اور ادن یا ہے می اش کے . 


را ام یی کر اور حا کی سے دوبارہ لمات ہولی ہے۔ ےوک پالگل 
ٹی گت بس ی بھی ام یں کی نیس رتی ء نیفریریی لی ہے مگھ ردا لے بھی اوھ 
ٹیں ےہ ہرد قت اداس اورک او بر تا ہوں یی چک حاش ہے رون 
ہبتاہوں۔ 

ایط رح افوراپنے پوائی وروی رے پا نےکر یاجوذاروتظادۓ چلا 
جار ھا پچ رنٹصودنے تا اکرش صرف پروی سے شاد کرٹ اتا ہوں اگر 
اییانہواقز یش ا وگ ماردوںگا۔ یں ن کہا کوک مارد یی گے ا نے جواب 


29 
د کہ پروی کے خادظد لوگ ماردولا گنس پر وین ےحی تکرتا ہوں اور دوگ 
ےجب تدکرتی ہے۔دداصل ود پروی نکی عبت مس اندحاہ چک ھا ےپاگی بھ ال 
ناد ےد تاد درک رف پروی ھی اپ خاوندے دنا یکر ریچ یفن اس 
وقت میرے ےسب سے اہم مو وکوراوراست پرلا ا ھااورای کے جن ے 
نی گا تکیش کر تھا۔ یش نے دوفو نکیمز پر ایل پک اسرالفت تک 
استعا لک جس کے ھت رین زا حا مل ہے۔ 


پر رحم فرما 
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اسیر الفت تکٹیک 
یکل ککھڑےبوکرکرنی ے۔ 
ںیئن سال ف کا تا بک یج سکاعیت 1آ پ اسیرہو پچ ہیں- 
1 ککھیں نکر نول وڈ لا چو دی ادتسورش اگ بکا 
مہ با رٹل تا مکی جس سےآپ بت ایا زیاددحبتکرتے بیھا- 
جب؟ پک لکرپیں ق خامٹی سے ا کا طرف د یھت ای ول 
رہ مسو کر ںکیتقیقت یش دہ پ کے ماف ےکڑاے- 
عا لور گر الفت می اسی لوگ کچ ہی یک یراد لوب کےدل سے 
جڑاہواےء: اد ہے ےکن تھے ڑا ہوا پا ہم دیشک راد ایک جان میں 


لق ہیں ۔آ پاپ یو بکوبٹادا: 
رت کہ رو وو ا 


اورمنا یور ہے ہیں ا بن نا: 

ہے شا جار رکاء سدم"ِل"مم٭ت.0. 
ہیبش نکتامخت ہے ءا زی نکیا اھر انکر ۔ 

ابھ یج کآ پ اس بی نک پا نکر یھ میں ساب اىس رع سو کہ 
آ پ کے اتی ایک تچرئی ات کول تزدارلد ےج کددے 
پااس بنڈی نکوکاٹ کھت یں اپے اتآ گے ڑ ای ادداس ینک 
کاٹ یں لچ وگ ١س‏ بنی٣‏ نکوکا ئن ہہوۓ بے ھن اود پان بھ 
جات ہی ادرکاٹ میں سھت ای صورت یں بش نواٹ سے رک 
ای اوداس کے بت ادا کہ میں ۔ا بای ایک اصو ل کہم 


5۔ 


پیل مج اپ دنر 


271 


ردیے کے کیچ شیت مقاصدی ہوتے ہیں ۔( ینیل کے لیے ائیڑ 
جج کاب مس حاش دالا اب دکھیں) 
اپ تھوڈا نادان طرف م جا یں اوزاپن پاتھوں سے اپنے رشکل کا 
یی کی پان قام سال سے پاک نے بآ پکواس دقت درژل 
ی2ا ان شلن دوتا مخ عیان چیا سے موجود ہیں جوا پ ری ہیں۔ 
دداصل یآ پکاتقی وکس دوست نے جواغاقام ا لک لکر نے 
کیا صلاحیت درکتا یے اسے دوگ خوٹی اوکول یچس ک ہیں 
ابا طرع سو شی کہ ج بآ پ انا ہش لی کر رہے ای طرح 
آ پکائو بھی اچ ہش نکی لکرد تھا جو اس کے ساٹ اکھڑاے 
جس ط رآ پ کا ہ”مش لآ پ کے سان ےک اہے۔آ پا اپ وب 
٤ر‏ سی 1 0 
کر 00 
کر اود اس بی نکو اپ جم سے جدا کرد ؛ کاٹ دیی مد 
کردیی۔ ا وا پا وب ک ےل سے چو دیو کا ہل 
ای کے اتھتڑچاے۔ : 
امک آپا چم وب کا نین مک یچ ابا چرام 
شحلکی طر فک ری اورا یکین اس ہپ ج ود جہاں ےآ پ نے 
یو بکاینشلن ا ڑا اس شنۓ بن نکو یھی سو ںک میں اورک س طرح 


آ پکا ہف خوش لآحدیدکمتا ےآ پ کے کال کے اندد پچ ھکہرریا 
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ہے کہا نشیا شر ک رمآ اگ ہوں اور پپگی نٹ گھوں یقین منظم کرنا 
ےا 
9۔ اپنے ہمشل کے ساتھ سے بنین سے لفف اندوذ ہول- آ پگا 

لات اورپ او ںا سائی ےگ لکریکنا اور پگ زگ کوداق ری باب4 یس ہم لق نک خی سے جا ہی کان ہار زندگی می کیا 

خوشوار اکا ہے۔ اس ط رع تقسورکر یکا نے بیشن کے مات ھآپ کرداراداکرتے ہیں او رسک ار ہوتے ہی ۔ اما نکیا ہکا میا لی یش ا کی 

کیک او :ایک سا لکاعرمیگزر کا اود پکا زگ بل ہے صلایتوں اوران پ رشن کال ای سب ےاہ مگرداداد ارتا ے۔یاددے یقت ہر 
کام کے لیے ایک شی ہوقی ےنال لوت دا کی طرییے سے استدال 
نیک پا تا ہے یاخردوانی صلا میں کے بارے می ںیلم یی ہوتاادا لور ہیں 
پت ڈال دا ہے ج کا وہ سے ا کیا زندگی می ا کامیو ںکاسلملہ ہار رپا 
ہے۔ ا طر ار ان تل ہوا تا ےاوخ وکنا کا شی تکگے۔ یہاں 
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لے مالک کل میرن والیں ہیں کک نا تھب و 


2724 


سن محکم ٹکشیک 
خاش کے مال سے نک کر کسی دو ےل کے ےاستتال مس 


۷۔یک بت مکی کاممالیٰ حاص٠‏ لکر مت :خوداادی ا فقدان فرشیکہ بش مک 
تد کی کے اماک موڑے۔ 


1 


پاش کسی کامیا ہکا اتقابکریی۔بیکامالی یہت چٹ اب یبھی موق 
ہے۔ہخا یھی ہکاروباتیہ یز وہ ای رہ ےک دا تال زنزگ شش 


رراہراہوے 


میں ہرک ری اور مک یھی چو دی انی کامیالیٰ دانے داتکا"”" 


رجنب لاٗیں یے ایا ای دقت ہر ہے۔ دی ماحول دس یلگ 


]ئ2 7 پر فو اصساسمات یں الد 
“جن حول ھی این روج کو ا رو 


رہے ہیں مکیاکہددہے ہیں وکنا ےکآ پ پڑھدرہ ہو پاکویٹپکلّ 
تا مکردہے ہوں۔یا یل کے لے اپے گا کک لکررہے ہول یکول 
اتقان دےےر ہے ہوںپاکوگ ین کاممکررے ہوں- 

ان نأ فو ٹک ری یک یآ پ کےائ ورای صلائییں ہیں یاطاقت اور بلیت 
ہہ جو اود اتید ہے بج سکوا تما لکرتے ہو ۓ بیکامیالی حا لک 
ہے۔ج بآ پ مج یمج رجش اودطات وانے ااسمات پیا ہو جاۓے 
ہیآ پ کے ائدرکیا لن پداہوتا ہے۔اس لق نکونیک جلے یس تبدیی 
کردیں او پچ ری بارال ود رای اورصلاحی تک طاقت ےگ رپچھ 
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ان اما تل ٹکیا با تاد کر لی ک رح بگگیآپ ے 

جلراداکرتے ہیں ۔آ پ کےائدرفق کال دالےاامات پدا ہوا ے 

ئیا۔ 

اکا میا یکوھا٠‏ لک نے کے بحدخودکوپھا قن ےکآ پکون ہیں کا میا 

کے جوائے ےآ پک کیاحوصلافزائی ہوئی ہے پککوضامقام یا عہدہ 

لا ہے۔معاشرے می ؟آ پک کیا ق درد قجت با ہے۔ پچ رین کال والا 

چھلہکی مجر ہیں اورپ اند جش سو کہ بی۔ دیس ہکا مال 
کے یی پ ہش ادرطاتدا اما تکی اشدشردرت وقی ہے وآ پ کے 

زی کرت ہیں۔ 

تق میں جس مو مت دا لکرنا پا ےا اتا بک ری 


وی 
ر حمترت رج ٍ* 


7 


ھی پنرکرلی اورخو کو کون رھ ند نے ائن لیاغ لی دانے جاک 
دہ رای جو پ نےت کیا تھاوران اساسما گن یں چائم رک 
ہہوۓ خود تخل کے اس ماحول می لے جا یی جس مج کا میالی حاصل 
کرنا چا ہیں دی لوگ : دعی اجوہ دی کہ ہے۔ااس ماحول مس 
اپنے رد یکول ٹک یں۔ہومکتا ےگ ددومرےلوگوں سے چھےکہراورکن: 
رہے ہوںء پڑھددہے ہوں یاک یہ پکا مکررہے ہول :اپ ےگا ککو 
اک لکررہے ہوں یکول عفان دے رہ ہوں یا یکا مرانیام 
د ےر ہے ہوکں۔ یس ب پان اساسات اورفن سےگرد ہے ہیں۔ 


26 
اس طرع تو رکری کہ یکاال آپ حا لکھ ہچ یں ۔ادرآپ ا 
سعہدے یا کامیالی کے جوانے سے لوکوں جس کانے جاتے ہیں اور 
آ پکاترفکابارىے۔ 
ن7 اود 2 کوئی م جرد ہنی اور کک ںکولیں_ 


اے مالك گل مَیرے والدی 


27 


ا سا وت و ا 
ڈپریشن اورنفسیاتی امراض کا علاج 


ہارے ہاں قا مفضیاتی سال مشل انگدائی,ف انی خیتتی خوف. 
خوداعتادی کا فقرانء پیک ۱ ایگ بد سرادزم ای جوم ۸اصا شر عیت 
ھن کم کے برے اساسمات ہک عادات اورڈیش نکی عابات اک و لک 
دزن اورسال کی را رز 00 *بے نیہ فآ نٹھنڑے پچ 
آ نہ ملا ء دای تی کاٹ کا اضائ اورٹو دی کا جمان۔ ری کا زا 
دا *ردزمرہدٹیٹی رای کےعل اون ی سوج“ دی یکر نے کے لے این ال 
اکا تب کور ںکرایاجاتا ہے ج برشی نکی علامات کے پیش نظ مايدہ ماب 
بوتاہے؟" 2 ہف سےےفردکے یےمعمو لک کی بس کن آ سان ہوجاجا 

کے بوزفز ھی یس یسل ری 
773 ھ2 رات لیقہعلا نع کے سام یٹ نہ ہو ےک بھی س ول ہر 
0 


نائی کک 
ف ٹوا ورنشرم وسنآ ہار 
۲042-75642469 پا 0300-9414089 


ال ماك کل میرے والدیگاپر ر 
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ڈپریشن سے نجات 
زی نود دلگوکک پروگ راگ 


اک ہیا ڈگ آ ڈیو کرام ییڈپریش نکیا وجوبات :علامات اورعلاج کے 

پارے مم ںأضصیل سے لومات دی یں اورا با۱ کا الک مان ثا شرب 

یآ مور ےت مر ڑا پر حا سی 
جال سے خی سو اونگ تام خوشگواردا تھا تکوز ئن سے الا لے کے لے 
بھی انچائی موڑ ہیں اس کے علادو دای مرا خلا پیر ول السر: شوگ راو گر 
مایا مرا کی جلد تی کے لے مفی یں۔ 
منگوان کا پت 
سائیککینگ: فو ٹوومنر مو زس یآاد لاہور 54500 پاکتان 
(زن: ۶2+46 0300-4414089 
قیت: -/0 رپ 


ود کک پروگرانگ ےلم نز بان ار دو سب سے پپلگسی 
جانے دا کاب ہے شس می امن ایل کا جائع تارف ادرف ری تاۓے مر 
گئی ہیں جن یں استما لک کے؟ پ انی خوشیوں .کا میا یوں ءاشگوں اورتوابشا تگا 


یلک ہیں۔ بے یا ولآ کیاکی روش مت بک مغ ہی 
سے رکاپ دی ا اابدین 
حالات جن لیے ہیں اور یکفیتآ پکیکارک رد برک اشرانداز ہوٹی ہے۔ ا 
کےعلو یا سال کٹل کے ےنس شا کی یں یں امت یکر 

کےآ پاپی ذخدگی یس تجرا نک تید لیا لاسکتے ہیں 

من وانےکاپتد 

سائیک ینک - ضٹفمورشاورنٹرمو زم آبار لا ہر 54500 پاکتان 

و 042-46 را 0300-4414089 


- بے 


ریشن اورنضیاتإمراضی علاج“ 
ید ییاں(کاے۔ 


فسٹ ڈو اور وڈ نآ پارلا یں 
فون:61246دہدمن “ا :04وہ 


